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Sommaire 
Les etudiants universitaires font partie d'une population a risque d'obesite et 
de problemes de sante decoulant de la sedentarite. En effet, le manque de temps, 
d'argent et de connaissances ne sont que quelques raisons enumerees par ceux-ci pour 
ne pas bouger et etre actifs quotidiennement. 
Le concept de marcher 10 000 pas par jour pour etre considere comme actif 
est de plus en plus repandu. Mais le fait de marcher 10 000 pas par jour est-il 
vraiment aussi benefique pour la sante qu'on le pretend? Si c'est effectivement le cas, 
il serait done logique de penser qu'un individu qui marche 10 000 pas par jour ou 
plus aura une meilleure condition physique qu'un individu qui franchit moins de pas 
quotidiennement. 
Le podometre est un outil permettant de compter le nombre de pas franchis 
dans une journee ou sur une periode de temps. Petit, peu encombrant et peu 
dispendieux, il pourrait convenir parfaitement au rythme de vie et au budget d'un 
etudiant. Ce petit outil pourrait done permettre aux etudiants de calculer leur nombre 
de pas afin de tenter d'etre plus actifs et d'atteindre le 10 000 pas par jour. 
Cette etude fait partie a d'une plus grande recherche sur la prevention du gain 
de poids chez les etudiants universitaires. Pour l'etude discutee dans ce memoire, la 
premiere question posee est la suivante : dans une cohorte d'etudiants universitaires 
commencant leur premiere annee de baccalaureat, le nombre de pas franchis par jour 
peut-il etre un moyen de predire leur condition physique generate et leur depense 
energetique? En deuxieme lieu: existe-t-il des liens particulierement interessants entre 
les differents indices de la condition physique tels 1'IMC, la depense energetique 
quotidienne, le nombre de pas marches quotidiennement, le pourcentage de masse 
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maigre, le ratio tour de taille sur tour des hanches, l'indice d'aptitude aerobie et la 
frequence cardiaque au repos? 
Pour repondre a ces deux questions, nous avons etudie les 331 etudiants de 
premiere annee de baccalaureat ayant ete recrutes pour 1'etude de prevention du gain 
de poids. Chaque participant a ete pese avec une balance de marque «Tanita», mesure 
avec une toise murale calibree, s'est vu administrer le «Physitest aerobie canadien 
modifie» et a rempli le «journal d'activite physique de Bouchard et collegues» sur 
deux jours de semaine et une journee de fin de semaine. Pendant ces trois jours, les 
etudiants devaient aussi porter un podometre et inscrire a chaque soir le nombre de 
pas franchis dans la journee. 
Suite a ces prises de mesures, les etudiants ont ete classes dans deux 
categories selon le nombre de pas marches (moins de 10 000 pas et 10 000 pas et 
plus) et des indicateurs de la condition physique, tels 1'IMC, la depense energetique 
quotidienne, le nombre de pas marches quotidiennement, le pourcentage de masse 
maigre, le ratio tour de taille/tour des hanches, l'indice d'aptitude aerobie et la 
frequence cardiaque au repos, ont ete compares entre les groupes. Les indicateurs de 
la condition physique ont aussi ete compares entre eux afin d'y determiner les 
interrelations. 
Plusieurs resultats interessants ont ete trouves. Tout d'abord, 44% des sujets 
marchaient plus de 10 000 pas par jour. Ceux-ci avaient tendance a avoir un 
pourcentage de masse maigre, un indice d'aptitude aerobie et une depense 
energetique quotidienne significativement plus grands que les sujets marchant moins 
de 10 000 pas quotidiennement. Ces resultats ne sont pas surprenant puisque Ton peut 
s'attendre qu'un individu actif ait une masse musculaire plus developpee et un plus 
faible pourcentage de masse grasse qu'un individu sedentaire. De plus, puisqu'il a 
souvent ete demontre que pour ameliorer sa capacite cardiorespiratoire il faut 
pratiquer des activites aerobies, il n'est pas surprenant de voir que les gens qui 
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marchent (la marche est une activite aerobie) 10 000 pas et plus par jour ont un 
meilleur indice d'aptitude aerobie que les autres. Finalement, les activites aerobies 
etant considerees comme calorivores, il est facilement explicable que les etudiants 
marchant 10 000 pas et plus par jour aient une depense energetique quotidienne plus 
grande que ceux marchant moins de 10 000 pas. 
Un autre point interessant est qu'une proportion statistiquement plus grande 
des sujets marchant 10 000 pas et plus provenait des facultes orientees vers la sante 
(Faculte de medecine et des sciences de la sante et Faculte d'education physique et 
sportive). Ce fait laisse penser que les etudiants des facultes orientees vers la sante 
ont plus tendance a etre preoccupes par leur sante et a porter une attention particuliere 
a leurs habitudes de vie. 
Au niveau des correlations, une relation positive a ete trouvee entre le nombre 
moyen de pas marches quotidiennement et l'indice d'aptitude aerobie. Une relation 
du meme genre a aussi ete retrouvee avec le pourcentage de masse maigre. 
Finalement, une relation lineaire negative a ete constatee entre le nombre moyen de 
pas marches quotidiennement et la frequence cardiaque au repos. 
Pour ce qui est des interrelations entre les differents indicateurs de la 
condition physique, des relations lineaires negatives ont ete trouvees entre l'IMC et 
l'indice d'aptitude aerobie et l'IMC et le pourcentage de masse maigre alors qu'une 
relation positive a ete constatee entre l'IMC et la depense energetique quotidienne. 
L'indice d'aptitude aerobie, la depense energetique et le pourcentage de masse 
maigre sont aussi negativement lies avec la frequence cardiaque au repos. 
Dans cette etude, bien que le podometre soit un outil ne permettant que de 
mesurer le nombre de pas marches par un individu sans donner aucune autre 
information, il est tout de meme possible de conclure que le fait de marcher 10 000 
pas par jour est associe a une meilleure condition physique pour un etudiant 
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universitaire en premiere annee. De plus, plusieurs liens interessants entre les 
differents indicateurs de la condition physique ont pu etre confirmes lors de cette 
recherche et, parmi ces indicateurs de la condition physique, certains peuvent etre 
modifies en changeant les habitudes de vie. Ainsi, il est possible de supposer que si 
une personne augmente ses activites cardiorespiratoires, son indice d'aptitude aerobie 
risque de s'ameliorer. Une amelioration de l'indice d'aptitude aerobie est en relation 
lineaire avec une baisse de la frequence cardiaque au repos et une augmentation du 
pourcentage de masse maigre. De la meme facon, les resultats ont demontre qu'une 
augmentation de la depense energetique d'un etudiant etait aussi correlee a une 
diminution de sa frequence cardiaque au repos. 
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1. L'ACTIVITE PHYSIQUE ET LA DEPENSE ENERGETIQUE 
QUOTIDIENNES DE LA POPULATION 
1.1 L'activite physique et l'inactivite physique dans la societe 
L'importance de l'activite physique n'a jamais ete aussi publicised que depuis 
la derniere decennie. Partout, au travers des differents medias, la population est 
bombardee de conseils, d'avertissements et d'informations relies a l'activite 
physique. Pourtant, il y a toujours de plus en plus de personnes souffrant d'obesite 
dans le monde et les problemes de sante relies a l'inactivite physique sont encore, en 
2008, en pleine expansion. 
1.1.1 L 'activite physique au Canada et au Quebec 
Au Canada, l'inactivite physique des jeunes et moins jeunes est un probleme 
de sante publique qui inquiete. En effet, seulement 49% des Canadiens ages de 20 ans 
et plus sont considered comme au moins moderement actifs dans leurs periodes de 
loisirs, ce qui equivaut a une marche d'environ 30 minutes par jour (Institut canadien 
de la recherche sur la condition physique et le mode de vie, 2005). Au Canada, les 
hommes sont plus susceptibles que les femmes d'etre au moins moderement actifs, 
surtout dans les tranches d'age 20-24 ans et 65 ans et plus (Ibid.). De plus, certaines 
etudes ont demontre que plus les gens sont eduques, plus ils auront tendance a etre au 
moins moderement actifs et ce, jusqu'a un niveau d'education post-secondaire (Ibid.). 
Une autre etude a aussi demontre que les gens ayant plus de scolarite avaient moins 
tendance a faire de 1'embonpoint et souffrir d'obesite (Institut national de sante 
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publique, 2008). Par contre, cette meme etude a aussi note une hausse significative de 
gens souffrant d'exces de poids chez les plus scolarises entre 2003 et 2005 {Ibid.). 
Au Quebec, tout comme au Manitoba, au Nouveau-Brunswick, a l'lle du 
Prince Edouard et a Terre-Neuve, la population est moins susceptible d'etre 
considered comme au moins moderement active que les autres Canadiens (Institut 
canadien de la recherche sur la condition physique et le mode de vie, 2005). Ainsi 
done, 38,7% de la population quebecoise est au moins moderement active (42,3% des 
hommes et 35,1% des femmes) (Statistique Canada, 2002). En Estrie, ce 
pourcentage descend a 33,7% avec 30,5% pour les femmes et 37,0% pour les 
hommes {Ibid). 
1.1.2 L 'activite physique au Canada selon les tranches d'dge 
Entre 12 et 54 ans, hommes et femmes confondus, le pourcentage de gens 
considered comme au moins moderement actifs est en chute libre, passant de 59,5% 
chez les 12-19 ans a 39% chez les 45-54 ans {Statistique Canada, 2002). Par contre, 
chez les 55-64 ans, on remarque une tres legere hausse du pourcentage de gens au 
moins moderement actifs, passant de 39% a 40,2% {Ibid.). Finalement, la tranche 
d'age la moins active est celle des 65 ans et plus avec un pourcentage de 34,5% de sa 
population etant au moins moderement active {Ibid.). 
1.1.3 La population universitaire 
II est important de faire un portrait de la population universitaire. Tout 
d'abord, en 2000-2001, 85% des etudiants a temps plein au premier cycle dans les 
universites canadiennes etaient dans la tranche d'age des 18-24 ans {Statistique 
Canada, 2003). En 2005-2006, les femmes etaient en majorite dans les universites et 
ce taux ne s'est pas amoindri depuis {Statistique Canada, 2008). En fait, il a ete 
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demontre que 58% de toutes les inscriptions qui se font dans les universites 
canadiennes sont faites par des femmes {Ibid.). 
Beaucoup d'etudiants universitaires ont des parents ayant eux-memes 
complete des etudes post-secondaires. En effet, il a ete demontre que le niveau 
d'etude des parents a une influence sur le niveau d'etude de leurs enfants {Statistique 
Canada, 2008). 
Le domaine d'etude universitaire qui connait la plus grande progression 
depuis les dernieres annees est celui des sciences humaines qui a enregistre une 
croissance plus rapide que tous les autres domaines d'etude {Statistique Canada, 
2008). 
1.1.3.1 L'inactivite chez lesjeunes adultes universitaires. Les etudiants universitaires 
appartenant en majorite a la tranche d'age 18-24 ans, il n'est pas etonnant de pouvoir 
remarquer une baisse d'activite physique chez cette population, comme dans la 
collectivite en general {Statistique Canada, 2002; Statistique Canada, 2003). Par 
contre, une etude portant sur les etudiants de premiere annee universitaire aux Etats-
Unis a demontre qu'alors que 66% d'entre eux disaient faire assez d'activite physique 
dans les deux derniers mois de leurs annees de college (High School), seulement 44% 
affirmaient en faire autant apres seulement deux mois d'universite {Bray et Born, 
2004). Aux Etats-Unis comme au Canada, plus d'etudiants que jamais sont 
sedentaires {Keating, Guan, Castro Pinera et Bridges, 2005). lis ne sont done 
malheureusement pas plus actifs que la population en general {Keating et al., 2005). 
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2. LA RECENSION DES ECRITS 
2.1 L'activite physique des etudiants universitaires 
Comme il a ete mentionne precedemment, les etudiantes et etudiants 
universitaires ne sont generalement pas plus actifs que les gens de leur age dans la 
population en general. Tant chez les hommes que chez les femmes du Canada, on 
remarque une baisse dramatique du pourcentage de gens au moins moderement actifs 
(actifs et moderement actifs confondus) apres la tranche d'age 12-17 ans, passant de 
73,5% (50,9% actifs et 22,6% moderement actifs) chez les 12-17 ans a 61,8% (38,3% 
actifs et 23,5% moderement actifs) chez les 18-24 ans et a 52,5% (26,4% actifs et 
26,1% moderement actifs) chez les 25-34 ans. {Statistique Canada, 2002). Par 
contre, si Ton prend seulement le cas des femmes, apres la chute de ce pourcentage 
entre 12-17 et 18-24 ans, leur niveau d'activite se stabilise entre 25 et 34 ans alors 
que pour les hommes, il continue a baisser jusqu'au groupe d'age de 35-44 ans 
(Ibid.). Or, pour ce qui est des etudiants qui se retrouvent en majorite dans la tranche 
d'age des 18-34 ans, 30 a 50% d'entre eux ne font pas assez d'activite physique pour 
en retirer des benefices pour leur sante, ce qui correspond sensiblement a la 
population du meme age au Canada (Keating et al., 2005). Par contre, une 
caracteristique distingue la population etudiante de la population en general au niveau 
de l'activite physique : le moment ou l'activite physique est pratiquee. Contrairement 
aux adultes et jeunes adultes du reste de la population qui sont plus actifs la fin de 
semaine, les etudiants pratiquent habituellement plus d'activites physiques la semaine 
(Behrens et Dinger, 2003; Keating et al., 2005). 
Certains facteurs viennent aussi influencer particulierement la pratique 
d'activite physique chez les etudiants universitaires. Le support social est un 
determinant tres important des habitudes d'activite physique des etudiants, le support 
familial etant essentiellement important pour les etudiantes et le support des amis et 
des pairs pour les etudiants (Buckworth, 2001; Keating et al., 2005;). Comme pour 
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la population en general, l'estime de soi et le fait d'aimer l'activite physique sont 
aussi deux facteurs fortement et positivement associes a la pratique d'activite 
physique {Keating et al., 2005; Sullum, Clark et King, 2000). La motivation 
intrinseque vient encore une fois differencier les etudiants universitaires des autres 
adultes de la population. Contrairement aux gens en general qui disent faire de 
l'activite pour etre en sante, la motivation intrinseque des etudiants pour participer a 
des activites physiques leur vient de leur volonte de bien paraitre {Keating et al., 
2005; Lowry, Galuska, Fulton, Wechsler, Kann et Collins, 2000). Les hommes 
veulent done etre muscles et les femmes perdre du poids ou le controler. Ce 
phenomene est probablement lie a Page de la majorite des etudiants universitaires qui 
sont jeunes et done se soucient moins des problemes de sante {Keating et al., 2005). 
Bien que les etudes ne soient pas tout a fait en accord sur le fait que les 
garcons et les filles font ou non autant d'activite physique a l'universite, une etude 
canadienne a demontre que tout comme chez les 34 ans et moins de la population en 
general, les etudiants universitaires sont plus souvent physiquement actifs que les 
etudiantes {Dawson, Schneider, Fletcher et Bryden, 2007; Statistique Canada, 
2007). En fait, la majorite des etudiants suivent les recommandations de faire de 
l'activite physique trois a cinq fois par semaine alors que la majorite des etudiantes ne 
font pas assez regulierement de l'activite physique pour en tirer des benefices pour 
leur sante {Dawson et al., 2007). 
2.2 Les causes et consequences de l'inactivite chez les etudiants universitaires 
2.2.1 Les causes de I 'inactivite chez les jeunes adultes universitaires 
Plusieurs etudes se sont penchees sur les causes de l'inactivite des jeunes 
adultes universitaires. Ayant remarque une baisse de la pratique d'activite physique 
particulierement a l'entree a l'universite, certains chercheurs se sont demande quelles 
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etaient les raisons qui pouvaient expliquer qu'un etudiant devienne moins actif dans 
sa premiere annee d'etude universitaire. 
L'universite constitue une cause en soi de Pinactivite de ses etudiants. En 
effet, la grande majorite d'entre elles n'offrent pas de cours d'education physique 
obligatoire, ce qui semble deja avoir un impact (Brynteson et Adams, 1993; 
Buckworth, 2001; Gyurcsik, Bray et Brittain, 2004 Pearman, Valois, Sargent, 
Saunders, Drane et Macera, 1997). De plus, le sport etant un determinant 
relativement important de la pratique d'activite physique chez les etudiants 
universitaires, l'universite offre moins d'opportunite pour pratiquer des sports 
organises puisqu'a ce niveau scolaire, particulierement aux Etat-Unis, le sport devient 
plus competitif et done moins accessible a tous (Nelson, Gortmaker, Subramanian et 
Welcher, 2007). Une etude a aussi note que le manque d'information sur les principes 
des bonnes habitudes de vie reliees a l'activite physique pouvait expliquer en partie 
Pinactivite des etudiants universitaires (Lowry et al., 2000). Une etude menee a 
PUniversite de Sherbrooke a d'ailleurs voulu verifier Pimpact d'interventions sur les 
bonnes habitudes de vie sur un groupe d'etudiants de la Faculte de medecine et des 
sciences de la sante. Cette etude en est venue a la conclusion que des interventions en 
petits groupes sur les habitudes de vie pouvaient avoir un effet benefique pour limiter 
le gain de poids de ceux-ci (Hivert, Langlois, Berard, Cuerrier et Carpentier, 2007). 
Selon une autre etude, le contexte de la vie universitaire n'aiderait pas non 
plus a maintenir une participation adequate des activites physiques. En effet, vie 
universitaire rimant pour beaucoup d'etudiants avec evenements sociaux de toutes 
sortes, plusieurs etudiants ont avoue avoir de la difficulte a rester actifs puisque les 
invitations a des evenements sociaux organises par l'universite tombaient souvent au 
meme moment ou ils auraient pratique de l'activite physique (Gyurcsik et al, 2004). 
L'universite etant une etape importante dans la vie des etudiants, plusieurs d'entre 
eux donnent beaucoup plus d'importance a leur cheminement academique a ce niveau 
et les comportements relies a la sante deviennent secondaires dans leurs priorites 
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{Ibid.). L'importante charge de travail que demandent des etudes universitaires et le 
fait que plusieurs etudiants doivent avoir un emploi pour payer leurs etudes n'aident 
pas non plus a garder les etudiants actifs {Ibid.). Finalement, il a aussi ete demontre 
que le manque de sommeil des etudiants influencait egalement leur pratique d'activite 
physique {Ibid.). 
Les horaires surcharges et le manque de temps sont aussi des causes 
incontournables du mode de vie sedentaire des etudiants universitaires. Dans le peu 
de temps libre qu'il reste, l'activite physique est en competition feroce avec la 
television, la lecture, les etudes et l'ordinateur {Buckworth etNigg, 2004). 
2.2.2 Les consequences de I'inactivite chez lesjeunes adultes universitaires 
Les etudiants universitaires ne faisant pas exception, une baisse de leur 
activite physique peut avoir les memes consequences que pour la population en 
general, c'est-a-dire hausser la prevalence du surpoids et de l'obesite, avoir 
d'importantes consequences physiques et psychologiques, faire augmenter le niveau 
de fatigue et hausser les risques de developper des problemes de sante pouvant 
devenir chroniques, et faire diminuer la qualite de vie de chacun {Bray et Born, 2004; 
Lowry et aL, 2000; World Heatlh Organisation, 2008). Ce qui est important de 
comprendre est que les consequences d'un rythme de vie sedentaire ne se manifestent 
pas necessairement a court terme mais peuvent avoir des impacts a moyen et long 
termes. 
Fait interessant, une etude a demontre que la quantite d'activite physique 
pratiquee a la derniere annee d'universite etait un bon indicateur de l'activite 
physique future des etudiants {Keating et aL, 2005; Sparling et Snow, 2002). 
Effectivement, 84,7% des etudiants de cette etude qui etaient actifs lors de leur 
derniere annee universitaire 1'etaient toujours cinq a dix ans apres leur graduation 
alors que 81,3% des etudiants qui avaient un rythme de vie sedentaire a l'universite 
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l'avaient eux aussi conserve au cours des dix annees suivantes (Sparling et Snow, 
2002). Les habitudes de vie des etudiants universitaires influenceront done la qualite 
de vie presente et future de ceux-ci et de leur famille, d'oii l'importance que ces 
habitudes soient bonnes (Buckworth, 2001; Gyurcsik et al., 2004; Keating et al., 
2005). 
Finalement, l'inactivite des etudiants universitaires peut avoir un impact non 
seulement sur leur sante mais aussi sur les habitudes de vie presentes et futures de 
toute la population (Buckworth, 2001). Les universitaires etant considered comme 
des «leaders» dans la societe, ils represented souvent des exemples a suivre et sont 
souvent a la tete de groupes d'influence (Ibid.). Si les bonnes habitudes de vie reliees 
a l'activite physique ne constituent pas une priorite pour eux, ces derniers ne seront 
pas portes a influencer positivement la societe de demain dans cette voie par des lois 
et initiatives innovatrices (Ibid.). 
2.3 Les outils de mesure de la depense energetique quotidienne 
Le niveau d'activite physique d'un individu peut etre evalue, entre autres, par 
sa depense energetique. Cependant, la depense energetique quotidienne d'un individu 
est difficile a mesurer (Conway, Seale, Jacobs, Irwin et Ainsworth, 2002). Le large 
eventail d'activites que peut avoir quelqu'un dans une raeme journee et dans deux 
journees distinctes rend, entre autres, cette tache ardue. Plusieurs methodes ont ete 
mises de l'avant avec les annees pour evaluer le metabolisme et/ou l'activite physique 
d'un individu. Ces methodes peuvent etre classees selon trois approches : les 
techniques de mesure calorimetrique directe, les techniques de mesure calorimetrique 
indirecte et les methodes de mesure non calorimetrique (Levine, 2005). 
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2.3.1 Les mesures par calorimetrie directe 
Les methodes de mesure par calorimetrie directe sont habituellement les 
moins accessibles. Effectivement, ces techniques sont dispendieuses, utilisent du 
materiel sophistique et demandent une tres grande expertise en la matiere de la part 
des gens qui les utilisent (Levine, 2005). C'est done pourquoi on ne retrouve 
generalement ce type de technologie que dans d'importants laboratoires tres 
specialises pour qui la valeur precise de la perte de chaleur est essentielle a 
determiner {Ibid.). 
II existe trois types de mesure par calorimetrie directe : systeme isothermique, 
systeme a convection et systeme adiabatique {Levine, 2005). Bien que ces systemes 
aient chacun leur moyen particulier de fonctionner, ils consistent tous en des 
chambres dont la temperature interieure et la temperature des murs sont controlees 
{Ibid.). 
Le temps de reponse du materiel utilise pour les mesures par calorimetrie 
directe varie entre moins de cinq minutes et 30 minutes et les erreurs de mesures se 
situent entre un et deux pourcents {Levine, 2005). 
2.3.2 Les mesures par calorimetrie indirecte 
Les techniques par calorimetrie indirecte mesurent la consommation 
d'oxygene ou la production de gaz carbonique du sujet. On utilise ensuite des 
formules pour convertir les resultats obtenus en depense energetique {Levine, 2005). 
Les desavantages de ces techniques sont qu'il est facile de commettre des erreurs en 
les utilisant, les protocoles sont souvent longs, elles peuvent etre tres dispendieuses et 
demandent souvent du materiel sophistique {Ibid.). 
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Plusieurs systemes sont utilises en calorimetrie indirecte, allant du simple sac 
dans lequel on expire jusqu'a la chambre d'isolement ou on mesure les echanges 
gazeux (Levine, 2005). 
2.3.3 Les mesures non calorimetriques 
Les mesures non calorimetriques sont tres diversifiees. Lorsque Ton veut 
avoir recours a l'une de ces methodes pour un projet ou une recherche, il faut la 
choisir consciencieusement en gardant en tete le type d'etude qui sera faite et les 
caracteristiques de la population identifiee {Gottrand, 1998). Les mesures non-
calorimetriques se composent essentiellement de la technique de l'eau doublement 
marquee, des mesures physiologiques et des observations physiologiques {Levine, 
2005). 
2.3.3.1 La technique de l'eau doublement marquee. La mesure de la depense 
energetique avec l'eau doublement marquee est une technique complexe basee sur un 
isotope et utilisee chez les animaux et les humains {Speakman, 2005). Cette facon de 
mesurer la depense energetique d'un individu comporte plusieurs avantages : elle est 
simple d'utilisation, non-invasive pour le sujet etudie et permet de mesurer la depense 
energetique totale sans perturber les activites quotidiennes de l'individu {Gottrand, 
1998). Tous ces avantages font de la technique de l'eau doublement marquee le 
«Gold standard» pour mesurer la depense energetique totale quotidienne {Bratteby, 
Sandhagen, Lotborn et Samuelson, 1997; Speakman, 2005; Westerterp et Plasqui, 
2004). La technique a un inconvenient majeur : le prix de l'isotope. L'isotope etant 
tres dispendieux, il devient impossible d'utiliser l'eau doublement marquee pour une 
etude ayant une grande quantite de sujets a evaluer {Bratteby et aL, 1997; Speakman, 
2005; Westerterp et Plasqui, 2004). 
2.3.3.2Les mesures physiologiques. Lorsque Ton parle des mesures physiologiques, 
il s'agit de techniques utilisant par exemple les battements cardiaques ou l'imagerie 
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thermale pour estimer la depense energetique de quelqu'un {Levine, 2005). Le point 
positif de ces mesures est qu'elles sont objectives {Gottrand, 1998). Par contre, elles 
ont chacune leurs points negatifs qui font que ces techniques ne sont pas 
necessairement la meilleure option pour toute etude. Pour la technique devaluation 
de la depense energetique par les battements cardiaques, la theorie qui la sous-tend 
n'est pas tout a fait exacte. En effet, on utilise cette technique en prenant pour compte 
1'existence d'un lien lineaire entre la depense energetique et les battements cardiaques 
{Levine, 2005). Or, la depense energetique et les battements cardiaques ne sont pas 
lineairement relies puisque les battements cardiaques peuvent changer de rythme 
selon plusieurs facteurs autres que l'activite physique tels que la position du corps 
dans l'espace et les emotions ressenties par le sujet {Ibid.). Au niveau de l'imagerie 
thermale, le probleme est que cette technique demande du materiel dispendieux et 
qu'elle procure des donnees necessitant une expertise d'analyse {Ibid.). 
2.3.3.3 Les observations physiologiques. Finalement viennent les observations 
physiologiques. Ces dernieres peuvent etre divisees en deux categories ayant chacune 
leurs avantages et inconvenients: les methodes subjectives et les methodes 
objectives. 
2.3.3.3.1 Les methodes subjectives. Certaines methodes permettent d'evaluer de facon 
subjective la quantite d'energie qu'un individu depense dans une journee ou dans une 
semaine. Ces donnees, habituellement rapportees par le sujet lui-meme, peuvent etre 
mesurees a l'aide de differents outils tels que des questionnaires et des journaux 
{Bratteby, Sandhagen, Fan et Samuelson, 1997; Macfarlane, Lee, Ho, Chan et 
Chan, 2006; Speck et Looney, 2006). 
Ces differentes methodes ont quelques qualites en commun. Elles sont 
relativement peu couteuses et peuvent facilement etre utilisees dans des recherches 
portant sur une large population puisqu'elles sont economiques en temps 
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d'administration. De plus, ces outils sont, dans la plupart des cas, faciles a utiliser, ce 
qui amoindrit les chances d'erreur de la part des repondants {Bratteby et aL, 1997). 
Par contre, certains points plus negatifs font que le choix d'utiliser une 
methode subjective dans le cadre d'une recherche doit avoir ete reflechi. De fait, la 
precision et la veracite des donnees recueillies par ces techniques d'investigation sont 
liees au bon vouloir et a la capacite des gens qui remplissent les documents {Bratteby 
et aL, 1997; Dale, Welk et Matthews, 2002). Effectivement, si les participants ne 
sont pas de bonne foi, veulent plaire aux chercheurs (biais de desirabilite) ou ne 
comprennent pas bien le fonctionnement de l'outil, il est tres facile de recuperer des 
donnees erronees. 
Les questionnaires font partie des methodes subjectives pouvant etre utilisees 
en recherche. Cet outil est compose de questions auxquelles le participant doit 
repondre afin que les chercheurs puissent obtenir des donnees specifiques. Le LASA 
Physical Activity Questionnaire est un exemple de questionnaire utilise lors d'une 
etude sur les habitudes d'activites physiques (Stel, Smith, Pluijm, Visser, Deeg et 
Lips, 2004). Pour ce questionnaire, on demande aux participants de repondre a 
certaines questions pendant sept soirs consecutifs. Les questions couvrent la duree 
d'activites faites pendant la journee telles que la marche, le velo, le jardinage et les 
travaux menagers (Ibid.). 
Les questionnaires sont tres differents entre eux. La formulation des questions, 
le temps alloue pour remplir le questionnaire et la supervision du repondant sont 
quelques-uns des points qui peuvent differencier les questionnaires sur la depense 
energetique (Orrell, Doherty, Miles et Lewin, 2007). Outre les points forts et faibles 
mentionnes precedemment, le questionnaire a comme probleme majeur qu'il est 
souvent rempli qu'une seule fois et demande aux participants de se rappeler des 
evenements ou activites qui se sont passes quelques heures a quelques mois 
auparavant (Macfarlane et aL, 2006; Schmidt, Freedson et Chason-Taber, 2003). II 
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est done probable que certaines donnees soient erronees parce que les repondants ne 
se souviennent pas toujours precisement des details. C'est ce que Ton appelle un biais 
de rappel. Par contre, un bon questionnaire tentera d'amoindrir les effets de cette 
lacune en posant des questions orientees justement pour permettre aux participants de 
ne rien oublier {Stel et aL, 2004). II est tout de meme important de comprendre que 
Ton ne peut s'attendre a obtenir des donnees detaillees avec ce type d'outil. 
Un autre moyen d'evaluer de facon subjective la depense energetique de 
quelqu'un est le journal. En effet, cette technique de collecte de donnees comporte 
plusieurs points positifs qui en font un choix judicieux selon le type de recherche 
determine. Pour commencer, cette methode permet de recueillir des donnees de facon 
peu couteuse et, lorsqu'elle se fait sur une courte periode, elle permet de limiter les 
oublis et ainsi atteindre une precision relativement elevee {United States Department 
of Health and Human Services [USDHHS], 1996). Les journaux d'activite physique 
permettent aussi de recueillir des donnees sur une large population et sont en majorite 
du temps faciles a completer {Bratteby et aL, 1997). Par contre, les limitations des 
journaux pour recueillir des donnees sur l'activite physique sont de plus en plus 
documentees et connues (Dale et sA.,2002). Certaines difficultes peuvent done 
apparaitre lorsque le participant ne comprend pas bien la facon de remplir le journal, 
lorsque le sujet eprouve de la difficulte a bien se souvenir de la duree et de l'intensite 
de chacune des activites pratiquees ou que celui-ci ne repond volontairement pas bien 
au journal (Bratteby et aL, 7997; Dale et al.,2002). Finalement, puisqu'il s'agit d'une 
technique tres subjective, la validite des resultats peut aussi etre mise en doute 
lorsque le journal est utilise seul sans autres techniques de comparaison ou 
supplements d'informations (Speck et Looney, 2006). Malgre ces points negatifs, 
l'utilisation d'un journal pour estimer la depense energetique des sujets d'une etude 
peut etre consideree comme acceptable en autant que Ton reconnaisse les limites de 
cette methode et que Ton tente au mieux de les contrecarrer (Dale et al,2002). 
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II existe plusieurs formes de journaux d'activite physique. Chaque journal 
comporte son lot de points forts et de points faibles. II est important de noter qu'un 
type de journal peut etre parfait pour une etude et completement dysfonctionnel pour 
une autre. C'est pourquoi il faut tenir compte du contexte de l'etude, des sujets de 
l'etude et des donnees a recueillir avant de faire un choix. 
Le DAR (Daily Activity Record) est un journal qui a ete valide lors d'une 
etude ou Ton demandait aux sujets d'ecrire toutes les periodes de dix minutes ou plus 
d'activites d'intensite moderee a elevee faites durant la journee {Speck et Looney, 
2006). Le DAR devait etre rempli au coucher (Ibid.) pendant 12 semaines. L'intensite 
de l'activite etait ensuite combinee au temps passe a pratiquer celle-ci pour pouvoir 
calculer la moyenne de depense energetique en METS pour la journee (Ibid.). Une 
des lacunes de ce journal d'activite physique est le fait que le journal ne soit rempli 
qu'au coucher, ce qui peut favoriser les oublis et amener une baisse de precision des 
resultats. Par contre, le fait qu'il soit tenu sur 12 semaines permet d'observer les 
variations potentielles qui peuvent se produire a l'interieur d'une periode relativement 
longue. 
Dans une autre etude tenue par Strycker et ses collegues, on a voulu mesurer 
la fiabilite d'un podometre aupres de jeunes filles et des femmes d'age plus avance 
(Strycker, Duncan, Chaumeton, Duncan et Toobert, 2007). Lors de cette etude, le 
journal d'activite physique, fait specialement pour l'etude, se tenait sur sept jours et la 
participante devait y ecrire les activites faites durant la journee, l'intensite percue et le 
nombre de minutes qu'avait dure l'activite (Ibid.). Bien que toutes les activites de la 
journee ne soient pas considerees, ce journal a le point fort de laisser une place a la 
perception de l'intensite ressentie par la participante. En effet, cette derniere 
information peut etre particulierement interessante. Elle permet non seulement de 
savoir quelles activites ont ete pratiquees au cours des sept jours mais aussi si ces 
activites ont represente un effort particulier pour la repondante. Cette information 
peut done donner un indice de la condition physique de la personne et certains liens 
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peuvent ensuite etre etablis entre la perception d'intensite d'activite physique et la 
depense energetique des participantes. 
Une autre etude, menee par Conway et ses collegues, avait pour objectif de 
comparer la depense energetique estimee par la technique de l'eau doublement 
marquee, au moyen d'un questionnaire d'activite physique et d'un journal d'activite 
physique. Le journal utilise lors de cette etude etait aussi sur sept jours et le 
participant devait identifier le type et la duree de chacune des activites physiques 
(Conway, Seale, Jacobs, Irwin et Ainsworth, 2002). On demandait aussi d'identifier 
le moment de la journee ou commencait l'activite, la position du corps dans l'espace 
(assis, debout...) et le but de l'activite, d'en donner une description detaillee ainsi que 
la perception de Peffort ressentie par le sujet (Ibid.). Encore une fois, le fait que ce 
journal ne compte pas toutes les activites faites pendant la journee peut amener un 
manque de detail. Or, la position du corps dans l'espace et la perception de 1'effort 
sont des informations interessantes et pertinentes que plusieurs autres journaux ne 
considerent pas. 
Lors d'une etude sur les enfants et les adolescents, un journal d'activite 
physique a ete elabore de facon a ce qu'il soit facile a remplir pour des jeunes 
(Spadano, Bandini, Must, Dallal et Dietz, 2005). Ce journal, se tenant sur sept jours 
et comptant au moins quatre jours de semaine et une journee de fin de semaine, 
prenait la forme d'une grille ou les lignes indiquaient les differentes heures de la 
journee et les colonnes, les positions et activites suivantes : couche, assis, debout, 
marcher et jouer (Ibid.). Les fillettes de l'etude n'avaient done qu'a ecrire leurs 
heures de lever et de coucher et faire un X dans une des colonnes pour chaque heure 
oil elles etaient eveillees (Ibid.). Ce journal a la propriete d'etre tres facile a remplir. 
Par contre, il est evident qu'il ne donne qu'une idee globale de la depense energetique 
et qu'il peut manquer de precision pour certaines etudes qui cherchent a identifier 
precisement la depense energetique quotidienne de ses participants. 
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Le journal d'activite physique elabore par Bouchard et ses collaborateurs en 
1983 se tient sur trois jours, soit deux jours de semaine et une journee de fin de 
semaine {Bouchard, Tremblay, Leblanc, Lortie, Savard et Theriault, 1983). Chaque 
jour est divise en 96 peri odes de 15 minutes chacune, ce qui equivaut a 24 heures 
(Ibid.). Pour toutes les tranches de 15 minutes, le participant doit inscrire le niveau 
d'intensite de l'activite principale qu'il est en train de pratiquer en se basant sur une 
echelle allant de 1, le sommeil, a 9, une activite d'intensite vigoureuse (Ibid.). Lors de 
l'analyse du journal d'activite physique de Bouchard, apres avoir additionne le 
nombre de fois que se repetent chacune des categories d'intensite d'activite dans une 
journee, il devient possible d'estimer la depense energetique de l'individu. Mais les 
possibilites ne s'arretent pas la. On peut aussi observer certaines similitudes et details 
dans les habitudes d'activite physique d'un sujet du point de vue du temps et du 
pourcentage de la depense energetique totale passee a chaque categorie d'intensite 
d'activite (Bouchard et ah, 1983; Bratteby et ai, 1997; Wickel, Welk et Einsemann, 
2006). Le journal de Bouchard et ses collaborateurs a ete utilise dans plusieurs etudes 
pour evaluer la depense energetique des sujets (Bratteby et ai, 1997; Eisenmann, 
Katzmarzyk, Theriault, Song, Malina et Bouchard, 2000; Simonen, Perusse, 
Rankinen, Rice, Rao et Bouchard, 2002; Simonen, Rankinen, Perusse, Leon, 
Skinner, Wilmore, Rao et Bouchard, 2003; Tremblay, Drapeau, Doucet, Almeras, 
Despres et Bouchard, 1998). 
Le journal d'activite physique de Bouchard et ses collegues a ete reconnu 
comme une methode reproductible tant chez les adultes que chez les enfants ages de 
plus de dix ans (Bouchard et ai, 1983). Ceci a done comme avantage de permettre 
aux chercheurs de refaire passer ce test a une cohorte de facon a tracer 1'evolution de 
celle-ci sur le plan de ses habitudes d'activite physique. II est aussi un des seuls 
journaux d'activite physique a avoir ete valide (Wickel et ai, 2006). Une nouvelle 
version du journal a aussi ete validee par la methode de l'eau doublement marquee 
lors d'une etude menee par Bratteby (Bratteby et ai, 1997). Lors de cette etude, le 
journal a ete tenu sur sept jours et le cout energetique de chaque categorie d'intensite 
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d'activite a ete modifie par rapport a ceux utilises originalement par Bouchard {Ibid.). 
Pour cette modification, Bratteby s'est base sur des donnees plus recentes ou le cout 
energetique d'activites de faible intensite etait relativement le meme que celui de 
Bouchard mais ou le cout energetique d'activites de haute intensite devenait 
beaucoup plus grand (Ainsworth, Haskell, Leon, Jacobs, Montoye, Sallis et 
Paffenbarger, 1993; Bratteby et aL, 1997). Aussi, lorsque le journal d'activite 
physique a ete rempli par les participants de 1'etude, tout comme pour la version 
anterieure, une liste d'exemples d'activites physiques classees dans les neuf niveaux 
d'intensite a ete distribute afin de les aider a remplir le journal avec le plus de 
justesse possible {Bratteby et aL, 1997). Cette etude a demontre que le journal 
d'activite physique de Bouchard et ses collegues pouvaient donner une estimation 
plus juste de la depense energetique quotidienne d'un groupe de gens mais pas d'un 
individu en particulier (Ibid.). 
Par contre, le journal d'activite physique de Bouchard et ses collegues a aussi 
son lot de limites. Tout d'abord, ce journal n'est base que sur des approximations et 
n'offre qu'une estimation subjective de la depense energetique des participants 
(Bouchard et aL, 1983; Wickel et al., 2006). Effectivement, puisque le journal 
d'activite physique de Bouchard et ses collegues ne tient pas compte du sexe, de la 
grandeur et du poids de la personne, il devient impossible d'avoir la depense 
energetique precise du participant (Bouchard et al., 1983; Wickel et aL, 2006). On 
peut aussi dire que la precision du journal d'activite physique de Bouchard et ses 
collegues depend en grande partie de la volonte du sujet a suivre les instructions et a 
sa capacite de bien remplir le journal (Bratteby et al., 1997; Wickel et aL, 2006). De 
plus, les journees ne peuvent etre divisees qu'en 96 periodes de 15 minutes 
(Bouchard et al., 1983). Lorsque deux activites differentes sont pratiquees a 
l'interieur d'un meme 15 minutes, il faut done choisir l'activite dominante et laisser 
tomber la deuxieme (Bouchard et al., 1983; Bratteby et al., 1997). 
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2.3.3.3.2 Les methodes objectives. Avec la technologie, on a pu voir apparaitre une 
augmentation de l'interet pour Putilisation de moyens plus objectifs tels que le 
podometre et l'accelerometre {Le Masurier et Tudor-Locke, 2003; President's 
Council on Physical Fitness and Sports, 2002; Tudor-Locke, Ainsworth, Whitt, 
Thompson, Addy et Jones, 2001; Tudor-Locke, Williams, Reis et Pluto, 2002). Leur 
capacite de donner des mesures objectives constitue un des plus grands avantages de 
ces outils. 
Les accelerometres possedent en grande majorite la capacite de pouvoir 
enregistrer les parametres de mouvement sur une unite de temps determinee par le 
chercheur qui l'utilise {Tudor-Locke et al, 2002; Wickel et al, 2006). De plus, cet 
instrument de mesure peut detecter les mouvements dans un plan, souvent vertical, ou 
jusqu'a trois plans differents, ce qui a pour avantage de permettre d'evaluer la 
depense energetique en prenant pour compte l'intensite des mouvements de 
deplacements realises {President's Council on Physical Fitness and Sports, 2002). 
L'accelerometre est un outil petit, leger et qui se porte confortablement sur la hanche, 
ce qui permet une mobilite complete du sujet {Hendelman, Miller, Baggett, Debold 
et Freedson, 2000; President's Council on Physical Fitness and Sports, 2002). 
Par contre, l'accelerometre presente aussi sa part de defauts qui font qu'il est 
difficilement utilisable dans une grande majorite d'etudes. Tout d'abord, bien que 
l'accelerometre soit precis pour certaines activites de locomotion pour lesquelles il a 
ete calibre, il a souvent tendance a sous-estimer le cout energetique de la majorite des 
activites quotidiennes, surtout celles utilisant les membres superieurs {Macfarlane et 
al, 2006; Wickel et al., 2006). Cet instrument de mesure est aussi connu pour etre 
dispendieux et son utilisation necessite souvent une expertise technique et des 
logiciels particuliers, ce qui le rend moins abordable pour des recherches a grande 
echelle {Le Masurier et Tudor-Locke, 2003; President's Council on Physical 
Fitness and Sports, 2002; Tudor-Locke et al., 2002). Finalement, l'accelerometre ne 
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donne pas d'information quant aux types d'activites physiques qui sont pratiquees 
(Macfarlane et al., 2006). 
De son cote, le podometre est beaucoup moins dispendieux qu'un 
accelerometre et plus simple d'utilisation {Hendelman et al, 2000; Le Masurier et 
Tudor-Locke, 2003; President's Council on Physical Fitness and Sports, 2002; 
Tudor-Locke et al, 2002; VanWormer, 2004). Le podometre ne demande ni logiciel 
ni expertise et est done un moyen pratique, precis et acceptable pour des etudes de 
surveillance, d'analyse, devaluation et d'intervention a grande echelle {President's 
Council on Physical Fitness and Sports, 2002; Tudor-Locke, 2003). Le podometre 
est un instrument particulierement precis pour calculer le nombre de pas qu'un sujet 
fait dans une journee ou a l'interieur d'une periode de temps determinee, mais il ne 
donne aucune information sur les habitudes ou l'intensite d'activites physiques 
pratiquees par son utilisateur {Macfarlane et al., 2006; President's Council on 
Physical Fitness and Sports, 2002; Tudor-Locke et al., 2001; Tudor-Locke et al., 
2002). Egalement, sa precision tend a diminuer lorsque Ton tente de manipuler ses 
mesures pour estimer des distances parcourues ou des depenses energetiques {Bassett, 
Ainsworth, Swartz, Strath, O'Brien et King, 2000; Tudor-Locke et al., 2001). Pour 
avoir une fiabilite des resultats avec un podometre, les donnees doivent etre prises sur 
un minimum de trois jours {Strycker et al., 2007). Si ces trois jours incluent au moins 
une journee de semaine et une journee de fin de semaine, la fiabilite des mesures est 
accrue {Ibid). 
Une des lacunes de cet instrument de mesure est qu'il n'est pas approprie pour 
tous les types de clientele. En effet, le podometre manque de precision lorsque vient 
le temps d'evaluer le nombre de pas fait par un personne agee qui marche tres 
lentement ou lorsque le sujet presente un surplus de poids abdominal particulierement 
important {Kino-Quebec, 2005; President's Council on Physical Fitness and Sports, 
2002; Strycker et al., 2007; Tudor-Locke et al., 2002). La raison de ce manque de 
precision est que lorsqu'une personne marche tres lentement, le podometre ne bouge 
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pas assez de haut en bas pour compter les pas. Lorsque la personne souffre d'un 
surpoids abdominal, il arrive souvent que le ventre de la personne empeche le 
podometre de bouger librement et done de compter les pas precisement (Kino-
Quebec, 2005). De plus, certaines activites ne peuvent etre mesurees par le 
podometre. En effet, toutes les activites faites dans l'eau, sur un equipement tel que le 
velo ou ne demandant que tres peu de mouvements des membres inferieurs ne sont 
pas comptabilisees par le podometre qui ne distingue pas non plus la vitesse et la 
velocite des mouvements (Hendelman et al., 2000; President's Council on Physical 
Fitness and Sports, 2002; Strycker et ai, 2007; Tudor-Locke et al., 2001; Tudor-
Locke et al., 2002). 
Par contre, de plus en plus, les organismes de sante tels que Sante Canada et 
Kino-Quebec encouragent les gens a compter leurs pas quotidiens pour evaluer leur 
activite physique et au besoin, devenir plus actifs. On incite done les gens a se 
procurer un podometre et a avoir un objectif de 10 000 pas marches par jour. 
Au depart, une telle recommandation peut avoir plusieurs avantages pour la 
sante publique. En effet, il s'agit d'un objectif simple qui demande l'utilisation d'un 
appareil simple et non dispendieux et qui fournit une retroaction instantanee a son 
utilisateur (Kino-Quebec, 2005; Tudor-Locke et Bassett, 2004). Des etudes ont 
demontre qu'une retroaction rapide devenait souvent une grande source de motivation 
pour quelqu'un qui tente de changer de comportement (Gaudet-Savard et Poirier, 
2004; Tudor-Locke et Bassett, 2004). Un objectif de 10 000 pas par jour et 
l'utilisation d'un podometre ont done plusieurs points gagnants dans l'augmentation 
de l'activite physique de la population. 
II est important de savoir qu'un objectif de 10 000 pas par jour n'est pas 
normalement atteint avec les activites de la vie quotidienne seules (bureau, maison ou 
ecole) (Choi, Pak, Choi et Choi, 2007). Dans une journee sans activite physique, une 
personne marche en moyenne entre 6000 et 7000 pas (Bassett et al., 2000; Tudor-
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Locke et aL, 2001). En general, une marche de 30 minutes faite a vitesse moyenne 
par un adulte en bonne sante lui permet de franchir entre 3000 et 4000 pas (Kino-
Quebec, 2005; Richardson, Newton, Abraham, Sen, Jimbo et Swartz, 2008; Tudor-
Locke et Bassett, 2004). Une journee ou une personne vaque a ses occupations 
quotidiennes normales, une marche de 30 minutes devrait done lui permettre 
d'atteindre ou du moins d'approcher l'objectif de 10 000 pas. Dans un texte d'opinion 
ecrit par Tudor-Locke et Bassett, une association a ete faite entre le nombre de pas 
marches quotidiennement et le rythme de vie d'un individu (Tudor-Locke et Bassett, 
2004) : 
Nombre de pas inarches dans la 
journee 
Moins de 5000 pas 
5000 a 7999 pas 
8000 a 9999 pas 
10 000 et plus 
12 500 et plus 






Tudor-Locke C, Bassett DR Jr: How Many Steps/Day Are Enough? Preliminary Pedometer Indices for 
Public Health. Sports Med 2004; 34(1): 1-8 
Fig. 1 Association entre le nombre de pas marche quotidiennement et le rythme de vie 
Plusieurs etudes ont demontre des avantages pour la sante des gens a faire 
10 000 pas par jour. De maniere generate, l'utilisation d'un podometre est associee a 
une augmentation significative de l'activite physique de son utilisateur (Bravata, 
Smith-Spangler, Sundaram, Gienger, Lin, Lewis, Stave, Olkin et Sirard, 2007). 
Plusieurs effets positifs sur la sante ont aussi ete notes dans plusieurs etudes. En 
marchant une moyenne de 10 000 pas par jour, une personne diminue ses risques de 
problemes cardiaques, reduit sa pression arterielle, voit son indice de masse 
corporelle (IMC) a la baisse et ameliore son cholesterol sanguin (Bravata et aL, 
2007; Iwane et ah, 2000; Richardson et aL, 2008). Une personne en surpoids qui 
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atteint un objectif de 10 000 pas par jour peut aussi beneficier d'ameliorations 
significatives au niveau de son poids, de son pourcentage de masse grasse et de la 
circonference de sa taille et de ses hanches {Schneider et ah, 2006). Finalement, les 
gens souffrant de diabete de type 2 peuvent quant a eux avoir un effet benefique sur 
leur resistance a l'insuline en atteignant cet objectif {Richardson et ah, 2008; Swartz 
et Thomson, 2002). 
II est a noter que bien que toutes les etudes s'entendent pour dire que marcher 
10 000 pas quotidiennement aura des effets positifs sur la sante, elles ne sont pas 
toujours d'accord sur la nature de ces benefices. Par exemple, l'etude menee par 
Swartz et Thomson a trouve un effet desirable sur la resistance a l'insuline de 
diabetiques de type 2 mais aucun effet sur la masse corporelle des participants 
{Swartz et Thomson, 2002). De son cote, Richardson et ses collegues ont aussi trouve 
un effet interessant sur la resistance a l'insuline de personnes diabetiques de type 2 
mais aussi une modeste perte de poids pouvant meme aller jusqu'a cinq livres par 
annee {Richardson et ah, 2008). 
C'est la flexibilite et la simplicity d'un objectif base sur le nombre de pas 
marches dans la journee qui rendent l'idee du 10 000 pas par jour tres populaire mais 
c'est aussi cette flexibilite qui peut rendre ses bienfaits pour la sante incertains et 
variables d'une personne a une autre {Richardson et al, 2008). En effet, les 10 000 
pas peuvent etre faits de differentes facons et c'est justement ce qui influencera les 
effets ressentis. Une personne qui marche 10 000 pas a «vitesse de tortue» n'aura pas 
les memes benefices sur sa sante qu'une personne qui en marche 8 000 a vitesse 
normale ou au jogging en montagne! De meme, quelqu'un qui ne fait que marcher 
10 000 pas par jour aura des benefices differents de celui qui marche 8 000 pas mais 
fait une heure de natation, activite non comptee par le podometre. 
Finalement, 10 000 pas par jour est un objectif acceptable pour la population 
en general mais peut etre difficilement atteignable pour certains groupes de personnes 
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tels que les personnes agees et celles vivants avec des maladies chroniques {Tudor-
Locke et Bassett, 2004). Certaines etudes ont aussi demontre que 10 000 pas par jour 
est un objectif insuffisant pour les enfants, population souffrant de plus en plus 
d'obesite {Tudor-Locke et Bassett, 2004). Un nombre de pas par jour superieur est 
aussi probablement necessaire pour le traitement de l'obesite {Wyatt, Grunwald, 
Mosca, Klem, Wing etHill, 2002). 
2.4 La composition corporelle et ses methodes de mesure 
2.4.1 La composition corporelle 
Avoir de bonnes habitudes de vie peut avoir une influence sur la qualite de 
vie, sur la condition physique mais aussi sur la composition corporelle. Le concept de 
composition corporelle peut etre aborde sur cinq differents niveaux : atomique, 
moleculaire, cellulaire, au niveau des tissus et finalement au niveau du corps dans son 
entier {Malina, 2007). 
Le niveau atomique regroupe tous les elements chimiques de base. On en 
trouve 106 dans la nature et 50 de ceux-ci dans le corps humain {Malina, 2007). 
Lorsque Ton approche la composition corporelle d'un point de vue atomique, on tente 
de connaitre la quantite de chacun des 50 elements dans le corps humain. On sait 
d'ailleurs qu'en moyenne, chez l'etre humain, 95% de la masse corporelle est 
composee d'oxygene, d'hydrogene, de carbone et de nitrogene {Ibid.). 
Le niveau moleculaire touche quatre composantes du corps humain : l'eau, 
les lipides (done les gras), les proteines et les mineraux {Malina, 2007). On prend 
done en compte la proportion de chacune de ces composantes dans la masse 
corporelle {Ibid.). 
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Lorsque Ton examine la composition corporelle d'un point de vue cellulaire, 
on considere que la masse corporelle est composee de la masse des cellules et de la 
masse des liquides dans lesquels baignent les cellules (Malina, 2007). 
Du point de vue des tissus, on observe la contribution des muscles 
squelettiques, des os, du sang, des visceres et du cerveau dans la masse corporelle 
(Malina, 2007). 
Au niveau du corps dans son entier, on apprecie sa taille, sa forme, ses 
proportions, son volume et sa densite (Malina, 2007). On examine done le corps dans 
sa globalite. Par exemple, a ce niveau, la litterature dit que les hommes ont 
habituellement un pourcentage de masse maigre plus eleve et une pourcentage de 
masse grasse plus eleve que les femmes (McArdle, Katch et Katch, 2001). 
2.4.2 Les methodes de mesure de la composition corporelle 
Plusieurs methodes fiables peuvent etre utilisees en laboratoire pour mesurer 
la composition corporelle d'un individu. La densitometrie, l'hydrometrie, l'utilisation 
du DEXA, la tomographic et l'imagerie par resonance magnetique sont les methodes 
les plus utilisees (Malina, 2007; Norgan, 2005). 
Bien que precises et fiables, ces techniques de mesure ont toutes les memes 
desagrements : elles exigent une expertise poussee et du materiel tres dispendieux (de 
Koning, Merchant, Pogue et Anand, 2007; Norgan, 2005). C'est done pourquoi ces 
methodes ne sont mises en application que dans des laboratoires a la fine pointe de la 
technologic 
Sur le terrain, on utilise des methodes beaucoup moins dispendieuses mais 
aussi malheureusement parfois un peu moins fiables et precises. L'anthropometric et 
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1'analyse de bioimpedance sont habituellement les deux techniques de mesure les plus 
utilisees {Malina, 2007; Norgan, 2005). 
2.4.2.1 Les mesures anthropometriques et leurs outils. L'anthropometric est une 
methode facile et rapide de connaitre les caracteristiques generates du corps d'un 
individu {Han, Sattar et Lean, 2006; Snijder, van Dam, Visser et Seidell, 2006). 
Dans 1'evaluation de Pobesite, les mesures de la taille et de la masse corporelle sont 
souvent utilisees afin de calculer un indice qui sera decrit plus loin : l'indice de masse 
corporelle. II en est de raerae pour le tour de taille et le tour des hanches qui 
permettent ensuite de calculer le ratio tour de taille sur tour des hanches. (Han et ai, 
2006; Malina, 2007; Snijder et ah, 2006). On utilise aussi parfois la masse corporelle 
seule ainsi que les plis cutanes (Norgan, 2005). 
2.4.2.1.1 Indice de masse corporelle. Mise au point par le mathematicien Lamber 
Adolphe Jacques Quetelet au 19e siecle, l'indice de masse corporelle (IMC), aussi 
appele 1'index de Quetelet, se veut une facon de decrire la relation entre la masse 
corporelle et la taille d'un humain (Gallagher, Visser, Sepulveda, Pierson, Harris et 
Heymsfield, 1996; Han et ai, 2006; Organisation mondiale de la sante, 2006). 
L'IMC correspond done au poids d'un individu en kilogrammes divise par le carre de 
sa taille en metres et permet d'evaluer Pobesite generate de l'individu (Deurenberg, 
Weststrate et Seidell, 1991; Gallagher et ai, 1996; Organisation mondiale de la 
sante, 2006; Wazquez, Duval, Jacobs et Silventoinen, 2007). 
Pour obtenir la bonne valeur de l'IMC, quelques precautions doivent etre 
prises lors des mesures de la taille et du poids. Tout d'abord, la masse corporelle 
devrait toujours etre mesuree par une balance digitale ou une balance a colonne avec 
contre-poids coulissants (Han et ai, 2006). La calibration de la balance devrait etre 
verifiee regulierement avec des poids etalons (Ibid.). Les gens peses devraient etre 
pieds-nus pour la bio-impedance ou du moins dechausses pour la balance digitale ou 
a colonne, en tenue legere et idealement a jeun (Ibid.). Pour la taille, elle devrait 
41 
toujours etre prise avec une toise qui aura ete calibree regulierement (Ibid.). Les 
individus mesures devraient se tenir droit, dechausses, les membres inferieurs colles, 
talons au mur, tout en regardant droit devant eux (Ibid). 
L'indice de masse corporelle est un calcul qui donne une valeur permettant de 
classer l'individu dans un des groupes et qui le caracterisent: 
IMC 
Inferieur a 18,5 
Entre 18,5 et 24,9 
Egal ou superieur a 25,0 
Egal ou superieur a 30,0 










Organisation mondiale de la sante. Consulte le 20 juillet 2008. <www.who.intr/fr/> [En ligne] 
Fig. 2 Classes d'IMC 
II est important de savoir que bien qu'un IMC de 23 soit considere comme 
acceptable, 1'Organisation mondiale de la sante estime que les risques pour la sante 
augmenteht progressivement a partir d'un IMC superieur a 21,0 (Organisation 
mondiale de la sante, 2006). II est aussi important de mentionner que les valeurs 
recommandees d'IMC varient selon l'origine ethnique. 
L'utilisation de 1'IMC peut etre tres avantageuse. Tout d'abord, c'est un 
moyen simple d'estimer la composition corporelle et qui demande peu d'equipement 
(Deurenberg et ai, 1991). Une toise murale fixe et une balance de qualite qui auront 
toutes deux ete calibrees suffisent (Ibid.). Les mesures necessaires au calcul de 1'IMC 
sont securitaires (Deurenberg et ai, 1991; Organisation mondiale de la sante, 
1996). Le calcul rapide donne une mesure des plus utiles du surpoids et de l'obesite 
au niveau d'individus adultes d'une population (Malina, 2007). L'IMC est considere 
comme un des plus utiles indicateurs de risques pour la sante relies a l'embonpoint et 
l'obesite (Sante Canada, 2003). 
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Anciennement, un inconvenient de 1'IMC etait qu'il ne s'appliquait qu'aux 
adultes. Or, l'Organisation mondiale de la sante a mis sur pied en avril 2006 de 
nouvelles references au niveau de la croissance de 1'enfant qui comprennent des 
courbes d'IMC pour le nourrisson jusqu'a cinq ans {Organisation mondiale de la 
sante, 2006). Bien que deja disponible pour la population americaine, l'OMS travaille 
maintenant a l'elaboration d'une reference de croissance avec 1'IMC pour les enfants 
d'age scolaire et les adolescents {Centers for Diseases Control and Prevention, 
2007; Organisation mondiale de la sante, 2006). 
L'utilisation de 1'IMC ne comporte malheureusement pas que des avantages. 
Bien que 1'IMC implique un calcul tres utilise par la communaute scientifique et sur 
le terrain, il reste que ce n'est qu'une indication approximative et qui n'indique pas 
toujours necessairement le niveau de masse grasse {Organisation mondiale de la 
sante, 2006). Elle ne donne aucune information sur la distribution des masses grasses 
sur le corps {Snijder et al, 2006). L'IMC a aussi quelques limites chez les athletes 
pour qui l'index de Quetelet est souvent superieur a 25,0 sans pour autant impliquer 
des risques accrus pour la sante {Malina, 2007; Snijder et al., 2006). 
2.4.2.1.2 La circonference de la taille et le ratio tour de taille/tour des hanches. La 
mesure de la circonference de la taille et le ratio tour de taille/tour des hanches sont 
deux moyens permettant d'evaluer les risques pour la sante d'un individu {Wazquez 
et al., 2007). Cette mesure et ce calcul ne demandent qu'un ruban a mesurer comme 
outil et sont done peu dispendieux. Les etudes ne s'entendent pas sur laquelle de ces 
deux mesures est la meilleure puisqu'elles ont toutes les deux des avantages et des 
inconvenients. 
La circonference de la taille est tres associee au risque de developper des 
problemes de sante tel que le diabete de type 2 {Wazquez et al., 2007). En effet, 
1'augmentation d'un centimetre de la circonference de la taille chez un individu ferait 
augmenter de deux pourcents ses chances de developper des problemes de sante de 
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type cardiovasculaire (de Koning et ai, 2007). Wang et collegues en sont venus a la 
conclusion que la mesure de la circonference de la taille etait une meilleure methode 
que le ratio tour de taille sur tour des hanches parce que c'est un meilleur predicteur 
du gras visceral et que c'est une mesure plus simple a utiliser {Wang, Rimm, 
Sampfer, WillettetHu, 2005). 
Des etudes ont demontre que comparativement a 1'IMC, la circonference de la 
taille et le ratio tour de taille sur tour des hanches sont de meilleurs indicateurs des 
risques de problemes de sante tels que le syndrome metabolique, les evenements 
cardiovasculaires et la mort (de Koning et al., 2007; Despres et Lemieux, 2006). Les 
risques de maladies cardiovasculaires augmentent avec la presence de tissus adipeux 
au niveau des visceres et organes vitaux et done avec l'elevation de la circonference 
de la taille et du ratio tour de taille sur tour des hanches (de Koning et al., 2007). 
Pour limiter les risques pour la sante, un homme doit conserver un ratio inferieur a 
1,00 et une femme, inferieur a 0,8 (Wang et al, 2005; Sante Canada, 2002) En fait, 
une augmentation de 0,01 du ratio tour de taille sur tour des hanches a comme impact 
de faire grimper de cinq pourcents les risques de futures maladies cardiovasculaires 
(de Koning et al., 2007). Une circonference plus importante au niveau des hanches 
est souvent associee a une plus grande quantite de gras sous-cutane a cet endroit (gras 
moins dangereux qu'au niveau abdominal) et peut aussi etre associee a une 
musculature plus prononcee des membres inferieurs. Ce dernier point peut amener 
comme hypothese que la personne est active (Ibid.). Une autre etude, menee par 
Vazquez et son equipe a quant a elle trouve qu'une augmentation du ratio tour de 
taille sur tour des hanches etait un peu moins associee a des problemes de sante que 
l'elevation de la circonference de la taille mais pouvait quand meme donner un bon 
indice des risques (Vazquez et al., 2007). 
Le ratio tour de taille sur tour des hanches comporte tout de meme quelques 
inconvenients par rapport a la mesure de la circonference de la taille. En effet, le ratio 
est plus difficile a mesurer et calculer et laisse un peu plus de place a l'erreur parce 
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qu'il compte deux prises de donnees suivies de calculs {de Koning et al, 2007). De 
plus, la prise de mesure de la circonference des hanches peut etre un acte un peu plus 
envahissant pour la personne mesuree et celle-ci peut etre plus reticente et meme 
refuser une telle mesure {Ibid.). Finalement, le ratio tour de taille sur tour des hanches 
est inapproprie pour evaluer le niveau d'obesite et de perte de poids; il faut 
comprendre qu'une personne obese et une personne non obese peuvent avoir le meme 
ratio et qu'une personne qui perd du poids peut quand meme garder un ratio tour de 
taille sur tour des hanches invariable {Ibid.). Toutefois, la circonference de la taille 
prise seule est un bon indice du niveau d'obesite et de la perte de poids. 
2.4.2.1.3 Les plis cutanes. La mesure des plis cutanes est une methode simple et 
rapide qui permet de connaitre la quantite de gras sous-cutane de differentes regions 
du corps {Norgan, 2005; Wells et Fewtrells, 2006; Desmura et Sato, 2007). 
Necessitant peu de materiel, seulement une pince peu couteuse et facilement 
transportable, la technique de mesure des plis cutanes s'applique a pratiquement tous 
les groupes d'ages et est considered comme abordable {Norgan, 2005; Wells et 
Fewtrells, 2006). Les plis cutanes peuvent etre pris a divers endroits sur le corps dont 
les regions du biceps et du triceps, la region sous-scapulaire, la region suprailiaque, 
celle du mollet et de la cuisse. II existe plusieurs formules permettant d'estimer la 
masse grasse et decoulant de differentes recherches. Par contre, il a ete demontre que 
pour un certain IMC, plus la somme des plis cutanes du biceps, triceps, du mollet, de 
la cuisse et des regions sous-scapulaire et suprailiaque est elevee, plus les risques 
pour la sante le sont egalement {Janssen, Heymsjiel et Ross, 2002) 
Mesurer les plis cutanes d'un individu permet done de connaitre la 
distribution du gras sur son corps {Desmura et Sato, 2007; Wells et Fewtrells, 2006). 
Avec 1'utilisation des plis cutanes, le meilleur indicateur de gras abdominal se situe 
au niveau sous-scapulaire. En fait, le pli cutane sous-scapulaire aide a predire les 
risques de troubles cardiaques et ce, independamment de 1'IMC et des autres facteurs 
de risques {Snijder et al., 2006). 
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La difficulte majeure avec la mesure des plis cutanes est la faible precision de 
la technique (Norgan, 2005; Wells et Fewtrells, 2006). En effet, il a ete demontre que 
la pince en elle-meme peut etre une source d'erreur et les resultats peuvent aussi etre 
influences par la region du corps mesuree et le niveau d'obesite du sujet (Desmura et 
Sato, 2007). Les erreurs de mesure augmentent progressivement avec l'augmentation 
de la quantite de masse grasse de l'individu mesure (Desmura et Sato, 2007). Par 
contre, on considere que les erreurs de mesure intraobservateur et interobservateur 
sont relativement petites comparativement aux variations que Ton peut noter entre 
deux sujets et c'est pourquoi on considere tout de meme cette technique de mesure 
comme valable (Wells et Fewtrells, 2006). 
2.4.2.2 L 'analyse par bioimpedance. Le principe de 1'analyse par bioimpedance est 
d'estimer la quantite d'eau dans le corps pour en estimer la quantite de masse maigre 
(Han et al, 2006; Norgan, 2005; Wells et Fewtrells, 2006). La technique se base sur 
le fait connu que la masse maigre contient plus d'electrolytes et d'eau que le gras 
(Malina, 2006). L'estimation de la quantite de masse maigre du corps se fait done par 
la mesure de la resistance du corps a un leger courant electrique, indolore et souvent 
imperceptible, qui traverse le corps a partir d'une electrode source jusqu'a une 
electrode de sortie (Malina, 2006; Norgan, 2005; Wells et Fewtrells, 2006). Les 
electrodes sont habituellement placees a la cheville et au poignet ou sous les deux 
pieds (Norgan, 2005; Wells et Fewtrells, 2006). Le ratio du voltage du courant 
traversant le corps se nomme impedance (Malina, 2006). II est connu que la masse 
maigre a une faible impedance et une grande conductivity alors que la masse grasse a 
une grande impedance et une faible conductivity (Ibid.). 
L'analyse de bioimpedance est une technique simple, facile a utiliser et rapide 
(Malina, 2006; Norgan, 2005). Le materiel necessaire est relativement peu couteux 
et facilement transportable (Malina, 2006). La technique oblige a un contact 
minimum entre l'observateur et le sujet, ce qui en fait une methode non invasive pour 
l'individu qui se fait mesurer (Malina, 2006; Norgan 2005). La technique d'analyse 
46 
de bioimpedance a une meilleure reproductibilite que la methode de mesure des plis 
cutanes et ses resultats sont considered comme fideles (Norgan, 2005). Finalement la 
bioimpedance peut etre utilisee pour un membre seulement ou l'ensemble du corps 
{Ibid.). 
Malheureusement, l'analyse de bioimpedance est souvent influenced par 
plusieurs facteurs qu'il est conseille de controler {Norgan, 2005). Pour avoir les 
meilleurs resultats, le sujet doit etre a jeun, avoir passe les dernieres 24 heures sans 
activite physique ni consommation d'alcool et avoir un niveau d'hydratation normal 
{Ibid.). Ces quelques points peuvent sembler tres restrictifs et sont souvent negliges 
{Ibid). Cette technique a egalement tendance a sous-estimer la quantite de masse 
grasse chez un individu obese et a la surestimer chez quelqu'un de tres maigre {Han 
et al, 2006; Norgan, 2005). 
Les balances metaboliques sont des outils pouvant servir dans les analyses de 
bioimpedance. Elles sont plus simples que les electrodes que Ton doit placer au 
poignet et a la cheville puisqu'elles ne demandent pas de manipulation des electrodes 
{Wells et Fewtrells, 2006). De plus, les couts sont plus importants lorsque Ton utilise 
des electrodes puisqu'elles doivent etre changees a chaque sujet et qu'une boite 
d'electrode coute environ 50 dollars. L'individu evalue n'a qu'a monter pieds-nus sur 
les plaques metalliques de la balance pour que l'analyse soit faite {Ibid.). Par contre, 
les balances metaboliques sont reconnues pour faire des analyses de bioimpedance un 
peu moins precises que les systemes avec electrodes {Ibid.). 
2.5 L'evaluation du niveau de condition physique 
Pour evaluer le niveau de condition physique d'un humain, plusieurs mesures 
de capacites maximales et sous-maximales existent. Lorsqu'une etude porte sur une 
population generale, il a ete demontre qu'il etait plus securitaire et efficace 
d'effectuer un test sous-maximal. 
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Parmi les tests sous-maximaux, le «Physitest Aerobie Canadien Modifie», 
aussi appele «PACm», est un des plus populaires. Pour administrer ce test, on 
demande au sujet de monter et descendre deux marches d'environ 20 centimetres de 
hauteur sur un rythme predetermine et enregistre sur un disque compact. Au depart, 
ce test, qui se nommait alors «Home Fitness Test», avait ete realise dans le but de 
motiver les gens a ameliorer leur niveau d'activite physique et leurs habitudes de vie 
{Shephard, Bailey et Mirwald, 1976). II se voulait un moyen d'evaluer sa propre 
condition physique dans le confort de sa maison. Avec le temps, le test a pris de la 
popularite et fut utilise dans les etudes de laboratoire et dans diverses etudes dont le 
«Canada Fitness Survey» (Cox, Thomas et Corey, 1992). La raison de cette 
augmentation de popularite est qu'il a prouve etre un test securitaire et facile a 
administrer pouvant non seulement evaluer le niveau de condition physique d'un 
sujet mais aussi d'estimer son indice d'aptitude aerobie (Ibid.). Le test a ensuite 
change de nom pour l'appellation «Physitest Aerobie Canadien» (Ibid.). Le 
«Physitest Aerobie Canadien» a ete critique au niveau de sa validite et de sa fidelite 
avec certaines populations (Weller, Thomas, Gledhill, Paterson et Quinney, 1995). 
C'est pourquoi un protocole modifie a ete mis en place quelques annees plus tard et 
un nouveau calcul de regression lineaire a ete elabore (Ibid.). En effet, le «Physitest 
Aerobie Canadien Modifie» possede desormais le meme protocole que le «Physitest 
Aerobie Canadien» mais comporte des paliers supplementaires afin que tous puissent 
atteindre une frequence cardiaque de 85% de la frequence cardiaque maximale 
estimee (220-age) (Ibid.). Les gens ayant besoin d'une charge de travail plus grande 
que 1'equivalent du palier 6 du «Physitest Aerobie Canadien» peuvent desormais 
continuer le test avec une simple marche, haute de 40,6 centimetres, et qu'ils doivent 
monter a une cadence de 118 pas par minute (Ibid.). Si cette charge de travail n'est 
toujours pas suffisante, un dernier palier, toujours sur une seule marche de 40,6 
centimetres, demande une cadence de montee de 132 pas par minute (Ibid.). Cette 
derniere version du test a ete validee lors d'une etude menee par Weller, Thomas, 
Gledhill, Paterson et Quinney en 1995. Lors de cette etude, le «Physitest Aerobie 
Canadien Modifie» a ete considere comme etant un test apportant une importante 
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contribution aux recherches epidemiologiques grace a sa capacite d'estimer l'indice 
d'aptitude aerobie des sujets (Ibid.). Cette etude en est aussi venue a la conclusion 
que le «Physitest Aerobie Canadien Modifie» est securitaire, economique et offre une 
methode innovatrice d'evaluer la condition physique de populations (Ibid.). Par 
contre, il est important de garder en tete que le «Physitest Aerobie Canadien Modifie» 
n'est pas une mesure directe de la condition physique et done pas aussi precise que si 
Ton mesurait la consommation d'oxygene de l'individu directement a l'aide d'un 
masque a oxygene (Ibid.). 
Comme il a ete mentionne plus haut, une majorite d'etudiants universitaires 
devraient se trouver dans la tranche d'age des 18-24 ans (Statistique Canada, 2003). 
Le calcul fait a la suite du «Physitest» permet d'estimer la consommation maximale 
d'oxygene de l'individu selon son age et son resultat au test. Pour que l'indice 
d'aptitude aerobie soit considere comme acceptable a excellent pour un homme de 20 
a 29 ans, sa consommation d'oxygene doit se retrouver entre 416 millilitres par 
minute (ml /min) et 556 ml/min, alors que pour une femme, elle doit se situer entre 
350 ml/min et 472 ml/min (Sante Canada, 2004). 
3. LA PROBLEMATIQUE 
II est clair que les etudiants universitaires, tout comme la population en 
general, ont besoin de bouger encore plus dans leur vie de tous les jours. En effet, 
seulement 38,2% des individus se trouvant dans la tranche d'age 18-24 ans sont 
considered comme au moins moderement actifs (Statistique Canada, 2002). De leur 
cote, la majorite des etudiants universitaires ne sont pas assez actifs pour en retirer 
des benefices pour leur sante, ce qui peut avoir plusieurs consequences negatives 
importantes a court, moyen et long terme (Bray et Born, 2004; Keating et ai, 2005; 
Lowney et ai, 2008). 
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Au niveau universitaire, les cours, les etudes, les activites sociales et le travail 
prennent beaucoup de temps {Gyurcsik et al., 2004). II a aussi ete demontre que le 
niveau d'activite physique de la derniere annee d'etude universitaire est un bon 
indicateur du niveau d'activite physique futur des etudiants et de leur famille a venir 
(Buckworth 2001; Gyurcsik et al., 2004; Keating et al, 2005; Sparling et Snow, 
2002). 
Parmi les moyens mis en place par les organismes de sante, le concept de 
10 000 pas par jour est l'un des plus repandus, probablement a cause de sa grande 
accessibilite. Le podometre est un outil interessant pour mesurer Pactivite physique 
qu'une personne pratique dans sa journee. Aussi, les gens sont de plus en plus invites 
par des publicites et des campagnes de sensibilisation a utiliser leur podometre pour 
evaluer et ajuster leur niveau d'activite physique et avoir un mode de vie sain et actif. 
Peu dispendieux, le podometre convient au budget d'etudiants universitaires 
(Hendelman et al., 2000; Le Masurier et Tudor-Locke, 2003). Peu encombrant, il 
permet a ceux-ci de continuer a vaquer a leurs occupations sans s'en preoccuper 
pendant toute la journee. Ces quelques qualites nous amenent deja a penser que le 
podometre pourrait etre un outil interessant pour aider les etudiants universitaires a 
atteindre un niveau d'activite physique suffisant quotidiennement afin d'avoir les 
bienfaits d'un mode de vie actif sur leur sante. 
Par contre, la question est de savoir si marcher 10 000 pas par jour et plus est 
representatif de bonne condition physique et peut veritablement donner les bienfaits 
d'un mode de vie actif pour un etudiant universitaire. Ainsi, qu'en est-il de la relation 
unissant le nombre de pas marches dans une journee et 1'IMC? Qu'en est-il du lien 
entre le nombre de pas marches quotidiennement et le ratio «tour de taille/tour des 
hanches»? Un etudiant ayant marche 10 000 ou plus par jour aura-t-il un meilleur 
resultat a une estimation de son VO2 qu'un etudiant marchant moins de 5000 pas, 
nombre de pas limite de la sedentarite? Marcher 10 000 pas par jour amene-t-il 
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automatiquement une depense energetique suffisante pour qu'une personne soit 
considered comme active? Toutes ces relations sont-elles les memes pour les hommes 
et les femmes? Existe-il d'autres interrelations d'importance entre toutes ces 
differentes mesures? 
Ainsi, dans une cohorte d'etudiants universitaires commencant leur premiere 
annee de baccalaureat, le nombre de pas franchis par jour peut-il etre un moyen 
d'identifier leur condition physique generale et leur depense energetique? 
Existe-t-il des liens particulierement interessants entre les differents indices de 
la condition physique? 
4. L'HYPOTHESE FACE A CETTE PROBLEMATIQUE 
II est probable que plus un individu firanchit de pas dans une journee, plus il 
aura de benefices pour sa sante, une meilleure condition physique et une depense 
energetique superieure. Par contre, le fait qu'un individu ne realise pas un grand 
nombre de pas quotidiennement ne veut pas necessairement dire qu'il aura une moins 
bonne condition physique generale et une depense energetique inferieure, le 
podometre ne prenant pas en consideration toutes les activites qui sont pratiquees 
dans la journee ni leur intensite. Une premiere hypothese est que le podometre ne 
peut done pas identifier a lui seul la condition physique, le niveau d'activite physique 
et la depense energetique d'un individu. 
Au niveau des interrelations entre les differents indices de la condition 
physique et de l'activite physique, il est probable que certains indices aient des liens 
particulierement interessants les unissant. Une deuxieme hypothese est qu'il existera 
un lien inversement proportionnel entre 1'IMC et la depense energetique quotidienne. 
Une troisieme hypothese est que la capacite physique et la depense energetique ont 
une relation proportionnelle. Finalement, la quatrieme hypothese est qu'un lien 
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1.1 L'etude en cours 
L'etude en cours est partie integrante d'un plus grand projet de recherche, 
finance par l'Association Canadienne du Diabete (ACD), visant entre autres a evaluer 
l'impact d'interventions d'education a la sante et de motivation sur le poids des 
etudiants universitaires pendant leur premiere annee d'etudes et durant la poursuite de 
leurs etudes. Un autre objectif de l'etude globale est de savoir si les habitudes de vie 
instaurees par les interventions sont conservees apres deux ans et quatre ans. Un 
dernier objectif est d'en savoir plus sur la relation entre le programme d'interventions 
et certains parametres tels que l'activite physique, la diete, la capacite physique, les 
marqueurs biologiques et la capacite a gerer des situations difficiles. 
2. LES SUJETS 
2.1 La population cible 
L'etude vise les etudiants universitaires s'inscrivant en premiere annee de 
baccalaureat dans l'une des huit facultes de l'Universite de Sherbrooke. 
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2.2 Les criteres de selection 
Comme il a ete mentionne precedemment, la personne desirant faire partie de 
1'etude doit etre un etudiant a l'une des huit facultes du campus principal de 
l'Universite de Sherbrooke en premiere annee de baccalaureat. 
2.2.1 Les criteres d 'exclusion 
Parmi les criteres d'exclusion, on peut noter le fait que le sujet souffre d'une 
maladie telles que la fibrose kystique, le diabete, la maladie inflammatoire de 
l'intestin, l'anorexie nerveuse et la boulimie ou doive prendre de la medication 
pouvant affecter son poids. De plus, une femme enceinte ou prevoyant le devenir 
dans les deux prochaines annees ne peut participer a 1'etude. Finalement, si un 
individu est incapable de donner son consentement de facon eclairee, sa candidature 
est automatiquement ecartee. 
2.3 Les procedures de recrutement 
Conformement aux regies du Comite d'ethique de la recherche sur l'humain 
du Centre Hospitalier de l'Universite de Sherbrooke (CHUS), le recrutement des 
etudiants universitaires se fait sur une base volontaire. Afin de repondre au nombre de 
participants desires, le recrutement se tient sur deux ans et comprend done deux 
cohortes (2006-2007 et 2007-2008). La periode de recrutement dure environ trois 
mois a chaque annee, soit du mois de juillet au mois de septembre inclusivement. 
Differents moyens sont utilises pour approcher la clientele visee de facon a ce 
que chaque etudiant de premiere annee ait la possibilite d'entendre parler plus d'une 
fois de la recherche. La premiere information que recoivent les etudiants se trouve 
sous forme d'un depliant a l'interieur de la pochette d'inscription envoyee par leur 
faculte respective. A l'interieur de ce depliant, les etudiants sont informes de la 
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recherche, de ses objectifs et de la facon de participer ou d'obtenir plus 
d'informations. Avec ce premier envoi d'information, les membres de l'equipe 
considerent que tous les etudiants de premiere annee sont rejoints une fois. 
L'Universite de Sherbrooke tient chaque annee deux journees speciales pour 
la rentree. C'est lors de ces deux journees que les etudiants sont abordes pour une 
deuxieme fois. L'equipe de recherche y tient un kiosque ou un ou des membres de 
l'equipe sont presents pour recruter des sujets potentiellement interesses et repondre a 
leurs questions. Les gens interesses se voient remettre un feuillet contenant des 
informations supplementaires. 
Lors de la premiere semaine de classe, la majorite des facultes tient une 
journee d'accueil servant a initier les etudiants de premiere annee a leur nouvel 
environnement. L'equipe de recherche profite de cette rencontre pour y faire une 
breve annonce et leur remettre encore une fois des feuillets. 
Finalement, pendant les trois semaines que durent les evaluations, des 
pancartes sont affichees dans un corridor particulierement achalande du centre sportif. 
Le local d'inscription et devaluation donne aussi sur ce corridor. Ces affiches servent 
done non seulement a informer sur la tenue de l'etude mais aussi a identifier le local 
devaluation. 
3. LES VARIABLES ET LE MATERIEL 
Plusieurs donnees ont ete colligees dans le cadre de l'etude. Presentees ci-
apres sont celles utilisees pour cette etude. 
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3.1 La taille 
Correspondant a la grandeur de l'individu dechausse en metres, la taille est 
mesuree grace a une toise murale fixe. La meme toise est utilisee pour tous les 
participants. La taille est prise en centimetres puis convertie en metres. Les 
participants doivent avoir les pieds bien colles l'un a l'autre, talons au mur, et 
regarder droit devant eux lors de la mesure. Si une participante arbore une coiffure 
pouvant nuire a la prise correcte de la mesure, un membre de l'equipe lui demande de 
se decoiffer afin de ne pas biaiser la mesure. 
3.2 Le poids 
Correspondant a la masse corporelle de l'individu le matin, a jeun et habille 
legerement, le poids est pris en kilogrammes. Le poids est mesure avec l'aide d'une 
balance metabolique de marque «Tanita» (Voir annexe A). La meme balance est 
utilisee pour tous les participants. 
La balance metabolique Tanita mesure Pimpedance a travers les deux 
membres inferieurs a l'aide d'un systeme forme de quatre electrodes (deux sous 
chaque pied) (Unick, Utter, Schumm et Mclnnis, 2006). Le courant part des deux 
electrodes anterieures et le voltage redescend par les electrodes posterieures (Lazzer, 
Boirie, Meyer et Vermorel, 2003). L'avantage majeur de la balance metabolique 
Tanita est qu'elle mesure Pimpedance et la masse corporelle simultanement pendant 
que le sujet se tient debout avec chacun de ses pieds en contact avec les electrodes 
(Unick et ai, 2006). Par contre, P etude de Unick et ses collegues a demontre que 
Panalyse de bioimpedance par la balance Tanita est une methode acceptable pour 
evaluer la composition corporelle d'adolescents mais qui aurait tendance a sous-
estimer la masse grasse chez les adolescentes (Ibid.). Lazzer et ses collegues en sont 
pour leur part venus a la conclusion que 1'utilisation de cet outil peut etre 
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recommandee dans le cas d'etudes a large population mais n'est pas assez fiable pour 
etre utilisee individuellement {Lazier et aL, 2003). 
Pour cette mesure, les participants doivent etre dechausses et avoir enleve tout 
objet metallique (bijoux, ceinture...) et tout vetement superflus. Lors de la mesure, 
les participants se tiennent debout, les pieds sur les electrodes de la base de la balance 
et regardent droit devant eux. 
3.3 L'IMC 
Correspondant a l'indice de masse corporelle, ce calcul decrit la relation 
existant entre la masse corporelle d'un individu et sa taille. L'IMC est calcule a partir 
des donnees recueillies prealablement. Pour ce faire, la formule IMC=(masse 
(kg))/(taille (m))2 est utilisee. 
3.4 Le tour de taille et le tour des hanches 
Correspondant a la circonference de la partie se situant a mi-distance entre les 
cretes iliaques et les dernieres cotes d'un individu, le tour de taille est mesure en 
centimetres. Le tour des hanches est la circonference de la partie la plus large des 
hanches d'un individu, en centimetres. 
Le ruban a mesurer qui est utilise possede un systeme de tension afin de 
limiter les erreurs entre les observateurs (Voir annexe B). Le tour de taille et le tour 
des hanches sont mesures en centimetres, au millimetre pres. La mesure de la taille se 
fait directement sur la peau, sous les vetements, et la mesure des hanches est prise 
par-dessus le pantalon. Chaque mesure est repetee deux fois. Si un ecart de plus de 
cinq millimetres est observe chez un meme sujet, une troisieme mesure est alors prise 
et les deux resultats les plus pres sont consideres. Pour cette mesure, on demande au 
sujet d'etre ajeun. 
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3.4.1 Le ratio tour de taille/tour des hanches 
Le ratio tour de taille/tour des hanches est calcule a partir des donnees 
recueillies prealablement. Pour ce faire, la formule Ratio=tour de taille (cm)/tour des 
hanches (cm) est utilisee. 
3.5 La capacite physique 
La capacite physique correspond a l'aptitude aerobie qui est «la mesure de 
Vefficacite combinee des poumons, du cceur, du systeme sanguin et des muscles actifs 
a I 'exercice, a fournir de I 'oxygene aux muscles et a les faire travailler» (Sante 
Canada, 2004). 
L'indice d'aptitude aerobie est mesure a l'aide du «Physitest aerobie canadien 
modifie» (PACm). Lors du PACm, les sujets «completent un ou plusieurs paliers 
d'exercice de trois minutes sur des marches ergometriques a une vitesse preetablie en 
fonction de leur age et de leur sexe» (Sante Canada, 2004). Le palier de depart est 
donne selon l'age et le sexe du sujet et peut etre trouve dans le Guide du conseiller en 
condition physique et habitudes de vie. Apres chaque palier, l'individu doit prendre 
son pouls sur dix secondes. Si le pouls du sujet est superieur au pouls limite indique 
dans le deuxieme tableau du Guide du conseiller en condition physique et habitudes 
de vie, le test est termine. Si le pouls est egal ou inferieur au pouls limite du tableau, 
le sujet passe au palier suivant. Le pouls limite est aussi predetermine par l'age et le 
sexe du sujet. 
3.5.1 Le materiel necessaire pour le «Physitest aerobie canadien modifie» 
Pour utiliser le PACm, des marches ergometriques doivent etre utilisees. Les 
marches, faites de bois, sont baties de facon a repondre aux normes du PACm (Voir 
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annexe C). Elles sont done formees de deux marches de 20,3 centimetres en contre-
plaque de 1.9 centimetre d'epaisseur. La largeur des marches doit etre de 1,2 metre. 
La procedure de passation du PACm demande aussi l'utilisation d'un disque 
compact fourni avec le cartable d'explication du test. C'est ce disque compact, 
version 2004, qui est utilise. Ce DC permet d'avoir la bonne cadence de montee de 
marche pour chaque palier et est done essentiel. Un lecteur de disques compacts du 
service du sport et de l'activite physique de l'Universite de Sherbrooke est utilise 
pour lire le DC. 
3.5.2 Le calcul de I 'indice d 'aptitude aerobie 
L'indice d'aptitude aerobie se calcule grace a la formule suivante : 
10X[17,2 + (l,29Xcout en 02) - (0,09Xpoids en kg) - (0,18Xage en annees)] 
Dans cette formule, le cout en O2 se trouve dans le tableau appele «Cout en O2 
(ml*kg"'*min"1) et cadence de montee (montee*min"1) pour les differents paliers du 
PACm» (Annexe F) et depend du dernier palier termine par l'individu a la fin du test. 
3.6 Le nombre de pas quotidiens 
Cet element correspond au nombre de pas marches par un individu lors d'une 
journee. Pour les besoins de l'etude, trois journees sont enregistrees : deux journees 
de semaine et une journee de fin de semaine. Le nombre de pas quotidiens marches 
par un participant est mesure avec l'aide d'un podometre de marque Yamax, modele 
SW-200, puisqu'il a prouve lors d'une etude qu'il etait le plus precis parmi quatre 
autres podometres lors d'une marche a vitesse lente a moderee (Voir annexe D) 
(Bassett, Ainsworth, Leggett, Mathien, Main, Hunter et Duncan, 1996). Le 
participant doit mettre le podometre avant de se lever le matin, au niveau de sa 
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hanche et ne l'enlever qu'au moment du coucher. Le seul autre moment ou le 
participant doit enlever le podometre est lors d'une activite aquatique ou lors d'une 
activite avec contacts. Les participants doivent inscrire le nombre de pas franchis a 
chaque journee dans une case appropriee sur le journal d'activite physique de 
Bouchard et collegues qui a ete adapte pour les besoins de l'etude. Les participants 
sont ensuite classes selon les regroupements faits par Tudor-Locke et Bassett {Tudor-
Locke etBassett, 2004): 
Nombre de pas marches dans la 
journee 
Moins de 5000 pas 
5000 a 7999 pas 
8000 a 9999 pas 
10 000 et plus 
12 500 et plus 






3.7 La depense energetique quotidienne 
Correspondant a la quantite d'energie depensee par un individu lors d'une 
journee habituelle, la depense energetique quotidienne est mesuree grace au journal 
d'activite physique de Bouchard et collegues (1983) que les participants doivent 
remplir pendant deux jours de semaine et une journee de fin de semaine (Voir 
annexe E). Le choix de cet outil s'explique par le fait qu'il est peu couteux en temps 
et en argent et qu'il permet d'aller chercher des informations en limitant les oublis. 
Le journal d'activite physique de Bouchard et collegues (1983) divise chaque 
jour en 96 periodes de 15 minutes. Pour chacune de ces periodes, le repondant doit 
indiquer Pintensite de l'activite qu'il est en train de pratiquer sur une echelle de un a 
neuf, un etant une activite sedentaire et neuf, une activite tres intense. Pour aider les 
etudiants a repondre, ils recoivent tous une liste d'exemples d'activites physiques 
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pour chacun des niveaux. Lorsque deux activites d'intensite differente sont pratiquees 
a l'interieur d'un meme 15 minutes, les participants recoivent comme consigne 
d'indiquer l'intensite de l'activite qui dure le plus longtemps dans le 15 minutes. 
3.7. 1 Le calcul de la depense energetique 
Avec le journal d'activite physique de Bouchard et collegues (1983), il est 
possible d'estimer la depense energetique quotidienne d'un individu. Pour ce faire, il 
suffit de calculer le nombre de 15 minutes par jour que le sujet passe a chacun des 
niveaux d'activite physique et d'ensuite utiliser la formule suivante : 
[(Nombre de cases niveau 1X0,26) + (Nombre de cases niveau 2 X0,38) + (Nombre 
de cases niveau 3 X0,57) + (Nombre de cases niveau 4 X0,69) + (Nombre de cases 
niveau 5X0,84) + (Nombre de cases niveau 6X 1,2) + (Nombre de cases niveau 7X 
1,4) + (Nombre de cases niveau 8X1,5) + (Nombre de cases niveau 9X2)] 
4. LES PROCEDURES 
4.1 Les rencontres avec les sujets 
La periode de collecte de donnees se tient sur environ trois semaines, du lundi 
au vendredi, entre sept heures trente le matin et 16 heures l'apres-midi. Les 
participants doivent se presenter a deux seances de collecte de donnees d'une duree 
variant d'une vingtaine a une quarantaine de minutes. Ces deux seances doivent etre 
separees par au moins deux jours de semaine et une journee de fin de semaine. Le 
tableau de la page suivante illustre chacune des actions faites a chaque rencontre. 
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Lecture du formulaire de 
consentement 




Passation du «Physitest» 
Remise et explication du 
podometre 
Remise et explication du 
journal d'activite 
physique de Bouchard et 
collegues 
Retour du podometre 
Retour du journal 
d'activite physique de 
Bouchard et collegues 
complete 
Prise des mesures de 
taille, poids, tour de 












Fig 3 Description des rencontres avec les sujets 
4.2 Les considerations ethiques 
4.2.1 Le droit de se retirer en tout temps 
Les etudiants approches pour 1'etude ont droit d'y participer ou non. Si un 
etudiant desire participer a 1'etude, un consentement doit etre signe. Suite a cette 
signature, le participant peut en tout temps se retirer de 1'etude s'il le desire. 
4.2.2 Le droit a tout recours judiciaire ou autre si prejudice 
Si un participant subit un prejudice pendant ou apres l'etude et que ce 
prejudice est en lien avec celle-ci, l'etudiant conserve tous ses droits pour des recours 
judiciaires ou autre et ce, meme s'il a signe un formulaire de consentement a l'etude. 
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4.2.3 La confidential ite 
Les donnees recueillies aupres de l'etudiant restent confidentielles durant tout 
le temps de l'etude et apres la fin de celle-ci. 
5. VANALYSE STATISTIQUE 
5.1 Les statistiques utilisees 
5.1.1 Les comparaisons 
Plusieurs tests de comparaisons sont effectues sur les donnees recueillies, 
specifiquement entre les differentes cohortes, entre les hommes et les femmes, selon 
les facultes d'appartenance et selon le nombre de pas en moyenne franchis 
quotidiennement. 
A chaque fois que deux groupes sont compares, les memes donnees sont 
utilisees soient: l'age, la proportion hommes/femmes, les facultes d'appartenance, le 
poids a la naissance, la scolarite des parents, les annees passees depuis le depart de la 
maison familiale, l'ethnie, l'IMC, le nombre de pas franchis en moyenne 
quotidiennement, le ratio tour de taille sur tour des hanches, la capacite physique, la 
depense energetique moyenne quotidienne, le nombre de battements cardiaques au 
repos et la masse maigre. Ces variables ont ete choisies puisqu'elles peuvent toutes 
avoir une influence d'une facon ou d'une autre sur la condition physique des sujets. 
Pour les variables continues telles l'age, le poids a la naissance, le nombre 
d'annees passees depuis le depart de la maison familiale et toutes les variables de la 
condition physique la premiere etape est de verifier si les groupes suivent la loi 
normale. Ensuite, selon les resultats du test de normalite, un des deux tests suivants 
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est utilise pour comparer les deux populations : le test de Mann-Whitney ou le Test-T 
a deux echantillons independants. 
Le test de Mann-Whitney est un test statistique permettant de comparer deux 
populations independantes qui ne suivent pas une courbe normale. On dit de ce test 
qu'il est non parametrique. Pour utiliser le test de Mann-Whitney, nous devons 
comparer les medianes des deux groupes. 
Le Test-T a deux echantillons independants permet quant a lui de comparer 
les moyennes, pour une meme variable, de deux populations suivant une courbe 
normale. 
Pour les variables categoriques telles les proportions hommes/femmes, les 
facultes d'appartenance, la scolarite des parents et l'ethnie des sujets, ce sont les 
proportions qui sont considerees et un test de chi carre est pratique. Ce test permet 
done de comparer deux proportions de populations independantes. 
5.1.2 L'analyse des relations entre le nombre de pas et les indicateurs de la 
condition physique 
L'analyse des relations entre le nombre moyen de pas marches 
quotidiennement et differents indicateurs de la condition physique (IMC, ratio tour de 
taille/tour des hanches, depense energetique quotidienne, indice d'aptitude aerobie, 
frequence cardiaque au repos et masse maigre) est faite grace au test de correlation de 
Pearson. Le test de correlation sert a verifier si une relation lineaire existe entre le 
nombre de pas marches quotidiennement et les differents indicateurs de la condition 
physique. Le coefficient de Pearson nous permet de quantifier la force et la direction 
du lien. 
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L'analyse statistique comprend aussi l'analyse des interrelations entre les 
differents indicateurs de la condition physique (IMC, ratio tour de taille/tour des 
hanches, depense energetique quotidienne, indice d'aptitude aerobie, frequence 
cardiaque au repos et masse maigre). Ces interrelations sont encore une fois verifiees 
et analysees avec le test de correlation de Pearson. 
5.2 Les logiciels utilises 
Deux logiciels de feuilles de calcul sont utilises pour analyser les donnees de 




1. LES CARACTERISTIQUES DE BASE DES PARTICIPANTS 
Les tableaux 1 a 8 presentent les caracteristiques de base ainsi que les 
determinants de la condition physique des participants. On peut aussi y retrouver les 
comparaisons des resultats selon les cohortes (tableaux 1 et 2), le sexe des participants 
(tableaux 3 et 4), selon les facultes d'appartenance (tableaux 5 et 6) et selon le nombre 
de pas franchis en moyenne quotidiennement (tableaux 7 et 8). 
1.1 Comparaison selon les cohortes 
Le tableau 1 presente les caracteristiques socio-demographiques des participants 
divises selon les cohortes. On peut constater que la cohorte 2006 est plus importante en 
nombre que la cohorte 2007, quoique le ratio hommes/femmes reste relativement le 
meme (74,34% et 72,38% de femmes). Lorsque les deux cohortes sont jumelees 
ensemble, nous obtenons un groupe de 331 sujets (244 femmes et 87 hommes). Dans ce 
tableau, on peut observer qu'il existe des differences significatives entre les cohortes au 
niveau des proportions de participants venant de chacun des groupes de facultes. Ceci 
pourra done eventuellement avoir un impact sur les resultats subsequents puisqu'il est 
possible que les etudiants des differentes facultes aient des valeurs et rythmes de vie 
differents. Pour le reste des caracteristiques, on peut voir que les resultats sont 
semblables d'une cohorte a l'autre. En effet, on ne trouve aucune difference significative 
entre les cohortes au niveau de la scolarite des parents, de l'ethnie, de Page moyen, du 
poids moyen a la naissance et du nombre d'annees passees depuis le depart de la maison. 
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Tableau 1 
















Ethnie (%) : 
Caucasienne 
Autres 
Age moyen (an) (ecart 
type) 
Poids moyen a la 
naissance (kg) (ecart 
type) 
Nombre moyen d'annees 
depuis le depart de la 


































































*Facultes de sante : Faculte de medecine et sciences de la sante 
et Faculte d'education physique et sportive 
Facultes des lettres et sciences humaines : Faculte des lettres et sciences humaines, 
Faculte de droit, Faculte d'administration et 
Faculte d'education 
Facultes des sciences : Faculte des sciences et Faculte de genie 
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Dans le tableau 2, identifiant les determinants de la condition physique des 
participants des differentes cohortes, il est interessant de constater que 1'IMC moyen et 
le nombre de pas moyen marches quotidiennement sont dans les limites des 
recommandations. En effet, lorsque Ton combine les deux cohortes ensemble, l'IMC 
moyen est de 23,33 (done entre 18,5 et 24,9) et le nombre de pas moyen marches 
quotidiennement est superieur a 10 000. Un autre point interessant est de constater que le 
ratio tour de taille sur tour des hanches moyen differe d'une cohorte a 1'autre (0,76 et 
0,74 avec une valeur P de 0,022) et ce, malgre que le tour de taille reste 
significativement semblable (75,69 et 74,48 avec une valeur P de 0,163). II est aussi 
important de noter que l'indice d'aptitude aerobie differe aussi de facon significative 
entre les deux groupes (451,85 et 471,08 avec une valeur P de 0,001). Les differences 
significatives au niveau du ratio tour de taille sur tour des hanches et de l'indice 
d'aptitude aerobie peuvent potentiellement venir du fait que les groupes de facultes ne 














































































































































































































































































































































































































































































































































































1.2 Comparaison selon le sexe des participants 
Lorsque Ton compare les caracteristiques socio-demographiques entre les 
hommes et les femmes (tableau 3), on peut constater qu'il y a significativement plus de 
femmes en sciences humaines (61,9% des femmes et 31,0% des hommes) et plus 
d'hommes en sciences (13,5% des femmes et 41,4% des hommes). On peut aussi 
observer que les hommes sont en moyenne plus vieux que les femmes (20,29 ans pour 
les femmes et 21,66 ans pour les hommes). Pour l'ensemble des autres elements, les 
hommes et les femmes sont similaires. 
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Tableau 3 
Caracteristiques socio-demographiques des homines et des femmes des cohortes 
ju melees 
Variables 















Age moyen (an) (ecart type) 
Poids moyen a la naissance (kg) 
(ecart type) 
Nombre moyen d'annees depuis le 









































*Facultes de sante : Faculte de medecine et sciences de la sante 
et Faculte d'education physique et sportive 
Facultes des lettres et sciences humaines : Faculte des lettres et sciences humaines, 
Faculte de droit, Faculte d'administration et 
Faculte d'education 
Facultes des sciences : Faculte des sciences et Faculte de genie 
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Le tableau 4 presente une comparaison des determinants de la condition physique 
chez les hommes et les femmes. II n'est pas surprenant de voir que les hommes ont un 
pourcentage de masse maigre (85,15) significativement plus haut que les femmes 
(73,52) et une masse corporelle plus elevee (74,75 et 62,55). Du a la morphologie de 
l'homme, on pouvait aussi s'attendre a ce que les differences entre les hommes et les 
femmes au niveau de leur ratio tour de taille sur tour des hanches soient aussi 
significatives (0,80 et 0,74). Finalement, il est interessant de voir que les hommes ont 
aussi en moyenne un indice d'aptitude aerobie (486,31 et 447,43) et une depense 
energetique (3158,95 et 2652,25) plus hauts alors que leur frequence cardiaque au repos 









































































































































































































































































































































































































































































































1.3 Comparaison selon la faculte d'appartenance 
Dans les tableaux 5 et 6, les caracteristiques des participants provenant des 
facultes plus orientees vers la sante (Faculte de medecine et des sciences de la sante et 
Faculte d'education physique et sportive) et celles des participants des autres facultes 
(Faculte d'administration, Faculte des sciences, Faculte de genie, Faculte de droit, 
Faculte d'education et Faculte des lettres et sciences humaines) sont presentees. 
On peut observer dans le tableau 5 qu'aucune des caracteristiques socio-
demographiques des participants ne differe significativement. On peut par contre 
remarquer dans le tableau 6 que les participants appartenant a une faculte associee a la 
sante marchent en moyenne un nombre de pas significativement plus eleve (12 443 et 
9775), ont un indice d'aptitude aerobie (488,98 et 448,05) et une depense energetique 




Caracteristiques socio-demographiques des participants des cohortes jumelees 
selon leur faculte d'appartenance 
Variables 
Nombre de sujets (%): 











Age moyen (an) (ecart type) 
Poids moyen a la naissance (kg) 
(ecart type) 
Nombre moyen d'annees depuis le 









































*Facultes de sante : Faculte de medecine et sciences de la sante 
et Faculte d'education physique et sportive 
Autres facultes : Faculte des lettres et sciences humaines, 
Faculte de droit, Faculte d'administration et 
Faculte d'education 





































































































































































































































































































































































































































































































































1.4 Comparaison selon le nombre moyen de pas marches quotidiennement 
Dans les tableaux 7 et 8, on peut observer les resultats des etudiants, en fonction 
du nombre de pas marches quotidiennement: moins de 10 000 pas ou 10 000 pas et plus. 
Dans le tableau 8, il est interessant de constater que les participants marchant 10 000 pas 
et plus par jour ont un pourcentage de masse maigre significativement plus haut que les 
autres (78,21 et 75,26). On peut aussi constater que l'indice d'aptitude aerobie (470,96 et 
445,38) et la depense energetique (2857,41 et 2696,17) des participants marchant 10 000 
pas et plus par jour sont aussi significativement plus eleves. 
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Tableau 7 
Caracteristiques socio-demographiques des participants des cohortes jumelees 
selon le nombre de pas marches quotidiennement 
Variables 












Ethnie (%) : 
Caucasienne 
Autres 
Age moyen (an) (ecart type) 
Poids moyen a la naissance (kg) 
(ecart type) 
Nombre moyen d'annees depuis le 
depart de la maison (ecart type) 
*Facultes de sante : 
Moins de 
















Faculte de mec 
10 000 pas par 





























le la sante 
Facultes des lettres et sciences humaines 
Facultes des sciences : 
et Faculte d'education physique et sportive 
Faculte des lettres et sciences humaines, 
Faculte de droit, Faculte d'administration et 
Faculte d'education 





























































































































































































































































































































































































































































































































































2. CORRELATIONS ET INTERRELATIONS 
Les tableaux 9 et 10 presenters les resultats des tests de correlation entre le 
nombre de pas marches quotidiennement et les differents determinants de la condition 
physique. 
Dans le tableau 9, on peut constater que les liens lineaires entre le nombre de pas 
marches en moyenne quotidiennement et les differents determinants de la condition 
physique sont tous de negligeables a faibles quoique la majorite du temps significatifs. 
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Tableau 9 
Correlations entre le nombre de pas marches et les determinants de la condition 
physique des participants des cohortes jumelees 
Variables 

















Ratio T/H : Ratio tour de taille sur tour des hanches 
IAA : Indice d'aptitude aerobie 
DEM: Depense energetique quotidienne moyenne 
FC: Frequences cardiaques au repos 
% MM : Pourcentage de masse maigre 
* : Significatif avec p<0,05 
** : Significatif avec p< 0,01 
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Dans le tableau 10, on peut remarquer une relation inverse et moderee entre 
1'IMC et l'indice d'aptitude aerobie (-0,353). II est aussi interessant de constater un lien 
lineaire negatif et fort entre 1'IMC et le pourcentage de masse maigre (-0,597). L'indice 
d'aptitude aerobie est aussi inversement associe a la frequence cardiaque au repos par 
une relation lineaire faible mais significative (-0,290). L'indice d'aptitude aerobie a 
egalement un lien lineaire positif et modere avec le pourcentage de masse maigre 
(0,414). Un dernier point interessant est la relation lineaire negative et faible entre la 
depense energetique et la frequence cardiaque au repos (-0,209). 
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Tableau 10 
Correlations entre les differents determinants de la condition physique des 



































IAA : Indice d'aptitude aerobie 
DEM: Depense energetique quotidienne moyenne 
FC: Frequences cardiaques au repos 
% MM : Pourcentage de masse maigre 
* : Significatif avec p< 0,05 
** : Significatif avec p< 0,01 
Chapitre 4 
DISCUSSION 
1. LES CARACTERISTIQUES DES COHORTES 2006 ET 2007 ET 
COMPARAISON AVEC LA POPULATION CANADIENNE 
1.1 Les cohortes 2006 et 2007 
Les premieres analyses menees sur les donnees des participants de chacune 
des cohortes ont ete faites dans le but de les comparees une a 1'autre, ceci dans le but 
de savoir si les deux cohortes sont suffisamment comparables pour pouvoir etre 
jumelees ensembles pour les analyses suivantes. 
Les resultats ont demontres que les deux cohortes (2006 et 2007) sont 
significativement semblables sur 15 des 18 points. Effectivement, les deux cohortes 
sont similaires sur le rapport hommes/femmes, sur le niveau de scolarite des parents, 
sur l'ethnie, sur Page moyen, sur le poids moyen a la naissance, sur le nombre moyen 
d'annees passees depuis le depart de la maison, sur 1'IMC moyen, sur la masse 
maigre moyenne, sur le pourcentage moyen de masse maigre, sur le poids moyen, sur 
le nombre moyen de pas marche quotidiennement, sur le tour de taille moyen, sur la 
depense energetique moyenne quotidienne et sur la frequence cardiaque moyenne au 
repos. Les differences entre les cohortes se situent au niveau de la representativite des 
facultes, du ratio tour de taille sur tour des hanches et de l'indice d'aptitude aerobie. 
Puisque la majorite des caracteristiques socio-demographiques et des 
determinants de la condition physique sont semblables d'une cohorte a l'autre, les 
analyses suivantes sont faites en considerant les deux cohortes jumelees en une seule. 
Par contre, il faut rester conscient que les quelques differences entre les deux cohortes 
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peuvent expliquer certains phenomenes reveles par les resultats ulterieurs. C'est 
pourquoi, en point 2, chacune de ces differences seront relevees et expliquees. 
1.2 Caracteristiques des cohortes jumelees 2006-2007 
Dans cette etude, nous travaillons avec un groupe d'etudiants de premiere 
annee universitaire compose de 74% de femmes. Ces sujets, hommes et femmes 
confondus, caucasiens a 93%, ont 20,7 ans d'age moyen et ont quitte le domicile 
familial depuis environ un an et demi. L'IMC moyen des participants est de 23,3 
kg/m2, ce qui correspond a des risques moindres pour la sante {Organisation 
mondiale de la sante, 1996). On peut aussi constater que le nombre moyen de pas 
marches quotidiennement repond aux normes de 10 000 pas et plus par jour pour etre 
considere comme actif, avec 10 419 pas en moyenne et 44% des sujets marchant plus 
de 10 000 pas par jour (Tudor-Locke et Bassett, 2004). 
1.3 Comparaison des cohortes jumelees avec la population canadienne 
Cette etude portant sur des etudiants de premiere annee universitaire au 
Canada, il est possible de les comparer avec la population universitaire canadienne 
afin de savoir si la cohorte 2006-2007 est representative de celle-ci. La comparaison 
peut aussi se faire au niveau de la population en general. Puisque la moyenne d'age 
des etudiants est de 20,7 ans, on peut aussi comparer cette cohorte a la population 
canadienne de la tranche d'age 18-24 ans. 
1.3.1 Comparaison de la cohorte 2006-2007 avec la population universitaire 
canadienne au niveau demographique 
Au Canada, la majorite des etudiants universitaires se retrouvent dans la 
tranche d'age 18-24 ans. En effet, en 2003, Statistique Canada avait estime que 85% 
des etudiants canadiens universitaires se situaient dans cette tranche d'age 
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{Statistique Canada, 2003). Dans le cas de notre cohorte, c'est 92% des participants 
qui ont entre 18 et 24 ans. La frequence est done superieure a celle de la population 
universitaire canadienne en general. Le fait que nous ne recrutions que des etudiants 
de premiere annee peut expliquer cette difference. 
Les universites canadiennes sont principalement frequentees par des femmes. 
En 2007, 58% des etudiants universitaires au Canada etaient des femmes {Statistique 
Canada, 2008). Notre cohorte se compose a 73% de femmes et ce pourcentage est 
done plus eleve que dans la population universitaire canadienne. Ceci peut 
probablement s'expliquer par le fait que le theme de notre recherche etait la 
prevention du gain de poids, sujet attirant generalement plus les femmes que les 
hommes. 
II a aussi ete remarque que la majorite des etudiants universitaires ont des 
parents ayant eux-memes complete des etudes post-secondaires {Statistique Canada, 
2008). On peut aussi observer cette tendance dans notre cohorte puisque 65% des 
participants ont au moins un parent ayant complete des etudes post-secondaires. 
Notre cohorte ressemble done sur ce point a la population universitaire canadienne en 
general. 
En conclusion, si Ton compare la cohorte de l'etude avec les etudiants 
universitaires canadiens en general, on peut constater qu'elle comporte un ratio plus 
grand de femmes (73% pour notre cohorte et 58% dans les universites canadiennes) et 
un pourcentage significativement plus grand de gens dans la tranche d'age 18-24 ans 
(92%» dans notre cohorte et 85% dans les universites canadiennes). Par contre, outre 
ces deux elements, il est important de mentionner que notre cohorte suit tout de meme 
les tendances de la population universitaire canadienne. 
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1.3.2 Comparaison de la cohorte 2006-2007 avec la population canadienne en 
general au niveau de la pratique de I'activite physique 
Les etudiants universitaires ressemblent sensiblement a la population en 
general de la meme tranche d'age {Keating et al, 2005). II a ete demontre que 49% 
des Canadiens de 20 ans et plus sont au moins moderement actifs dans leurs periodes 
de loisir (Institut canadien de la recherche en condition physique et mode de vie, 
2005). Une autre etude a aussi montre que 62% des Canadiens de la tranche d'age 18-
24 ans sont au moins moderement actifs {Statistique Canada, 2002). 
Si Ton se fie aux resultats du nombre de pas marches quotidiennement des 
participants de notre etude, on peut considerer que 60% des participants sont au 
moins moderement actifs, ce qui donne sensiblement le meme resultat que pour la 
tranche d'age 18-24 ans. 
Par contre, si Ton utilise la depense energetique pour definir le niveau 
d'activite physique des sujets et que Ton prend 2 500 kilocalories par jour pour 
delimiter les sujets au moins moderement actifs de ceux faiblement actifs et inactifs, 
on constate que 80% des participants de notre cohorte peuvent etre considered comme 
au moins moderement actifs (McArdle et al., 2001). Ce resultat exprime alors que 
notre cohorte est significativement plus active que la population canadienne du meme 
age. 
Ces constats peuvent s'expliquer par deux phenomenes. Premierement, il y a 
le fait que des etudiants desirant participer a une etude sur les bonnes habitudes de vie 
et la gestion du poids seront plus enclins a deja faire attention au niveau de leurs 
propres comportements. Deuxiemement Puniversite est un milieu offrant differents 
endroits pour bouger tels les gymnases et la piscine et certaines activites ne peuvent 
etre comptees par le podometre. La comparaison faite selon la depense energetique 
quotidienne moyenne reflete done probablement mieux la realite. 
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Dans la population generate, il a ete demontre que les hommes sont plus 
susceptibles que les femmes d'etre au moins moderement actifs dans la tranche d'age 
20-24 ans (Institut canadien de la recherche sur la condition physique et le mode de 
vie, 2005). Si Ton se base encore une fois sur le nombre moyen de pas franchis par 
jour par les participants de notre etude, on constate que 65% des femmes peuvent etre 
considerees comme au moins moderement actives alors que 84% des hommes 
peuvent etre considered comme au moins moderement actifs. Notre cohorte suit done 
la meme tendance que la population des 20-24 ans en general. 
Encore dans ce cas, on peut decider de prendre en compte la depense 
calorique des participants pour comparer le niveau d'activite physique des hommes et 
des femmes. On constate alors que 59% de celles-ci peuvent etre considerees comme 
au moins moderement actives alors que 75% des hommes le sont. Ces derniers 
resultats demontrent done, encore une fois, que notre cohorte suit la meme tendance 
que la population canadienne du meme groupe d'age. 
2. LES DIFFERENCES ENTRE LES COHORTES 2006 ET 2007 
Les cohortes 2006 et 2007 prises individuellement se differencient sur certains 
points et ces differences necessitent quelques explications. 
2.1 Facultes d'appartenance 
Le premier element ou Ton peut constater une difference significative entre 
les deux cohortes est au niveau des facultes d'appartenance. En effet, seule la 
categorie des sciences est representee sensiblement de la meme facon d'une cohorte a 
l'autre (20% et 23%) alors que la categorie des facultes de sante est beaucoup plus 
fortement representee dans la cohorte 2007 (20% et 35%) et la categorie des facultes 
des sciences humaines, plus fortement representee dans la cohorte 2006 (60%) et 
42%). 
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Cette premiere difference peut probablement s'expliquer par le fait que la 
categorie de facultes nominee «sante» regroupe entre autres les etudiants provenant 
de la Faculte d'education physique et sportive. Puisque lors de la deuxieme annee de 
l'etude, deux membres de l'equipe de recherche enseignent dans cette faculte, on peut 
croire que ces etudiants ont ete plus fortement sollicites et qu'un effet d'entrainement 
s'est installe pour la cohorte 2007. 
A ce jour, aucune etude ne semble s'etre penchee sur la variation des 
habitudes de vie des etudiants de differentes facultes. Par contre, il serait logique de 
penser que des etudiants en sciences de la sante ont plus tendance a etre preoccupes 
par leur sante et d'avoir de meilleures habitudes de vie que les etudiants des autres 
facultes. On ne peut conclure en ce sens, mais les resultats des determinants de la 
condition physique, lorsque Ton compare les facultes, indiquent que les participants 
etudiant dans une faculte orientee vers la sante ont un nombre moyen de pas marches 
quotidiennement, un indice d'aptitude aerobie moyen et une depense energetique 
moyenne quotidienne plus eleves ainsi qu'une frequence cardiaque moyenne au repos 
plus basse que les etudiants des autres facultes, ce qui laisse presager une meilleure 
condition physique et possiblement de meilleures habitudes de vie. 
2.2 Ratio tour de taille sur tour des hanches et indice d'aptitude aerobie 
Deux autres elements sur lesquels les deux cohortes sont significativement 
differentes sont le ratio tour de taille sur tour des hanches et 1'indice d'aptitude 
aerobie. En effet, la cohorte 2006 a un ratio tour de taille sur tour des hanches 
significativement plus eleve que la cohorte 2007 (0,76 et 0,74) alors que son indice 
d'aptitude aerobie est significativement plus bas (451,85 ml/min et 471,08 ml/min). 
Si Ton reprend l'idee selon laquelle les etudiants appartenant a une faculte 
associee aux sciences de la sante sont plus enclins a avoir de bonnes habitudes de vie 
et done d'etre plus actifs, il devient previsible que la cohorte qui a la plus grande 
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proportion d'etudiants de ces facultes presentera un ratio tour de taille sur tour des 
hanches plus petit et un indice d'aptitude aerobie plus grand. En effet plus les hanches 
sont larges par rapport a la taille, plus le ratio tour de taille sur tour des hanches est 
petit. Or une circonference des hanches plus importante peut etre associee a une 
accumulation de masse grasse a ce niveau (ce qui est moins nefaste au niveau 
metabolique qu'au niveau de la taille) mais aussi a une musculature plus prononcee 
au niveau des membres inferieurs et a une meilleure condition physique {de Koning 
et al, 2007). De plus, des gens ayant de meilleures habitudes de vie sont aussi 
susceptibles d'etre plus actifs et done, d'avoir un indice d'aptitude aerobie superieur. 
3. LES DIFFERENCES ENTRE LES HOMMES ET LES FEMMES 
Lorsque Ton compare les hommes et les femmes des cohortes combinees, on 
y retrouve de nombreuses differences. 
3.1 Facultes d'appartenance 
Au niveau des categories de facultes, on constate qu'il y a significativement 
plus de femmes en sciences humaines (droit, education, administration, sciences 
humaines) (62% et 31%) et significativement plus d'hommes en sciences (ingenierie, 
mathematique, chimie, informatique) (14% et 41%). Ce constat n'est pas surprenant 
puisqu'il reflete la tendance observable au Quebec. En effet, on ne retrouve environ 
que 32,33% de femmes aux etudes dans les disciplines de sciences dans tous les 
etablissements quebecois (Ministere de I'Education du Quebec, 2003). Pour ce qui 
est de la categorie de facultes des sciences humaines, le fait qu'elle comporte la 
Faculte d'Education, faculte composee majoritairement de femmes, peut expliquer cet 
ecart. 
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3.2 Masse maigre moyenne et pourcentage de masse maigre 
II n'est pas surprenant de constater que les hommes ont une masse maigre et 
un pourcentage de masse maigre plus grands que chez les femmes, tel que rapporte en 
litterature {McArdle, Katch etKatch, 2001). 
3.3 Ratio tour de taille sur tour des hanches et tour des hanches 
Le ratio tour de taille sur tour des hanches des hommes est significativement 
plus grand que celui des femmes (0,80 et 0,74) alors que la circonference de la taille 
ne demontre pas de difference significative entre les deux groupes (75,14 cm et 75,35 
cm). Ce phenomene est du a la morphologie particuliere de Phomme et de la femme. 
Le corps de l'homme presente proportionnellement une circonference de hanche 
inferieure a celui d'une femme en fonction de la circonference de la taille; il est done 
normal que le ratio tour de taille sur tour des hanches soit plus grand chez les 
hommes (Tortora et Derrickson, 2007). 
3.4 Indice d'aptitude aerobie moyen 
Les participants masculins ont un indice d'aptitude aerobie moyen superieur a 
celui des participantes (486,31 ml/min et 447,43 ml/min). Une enquete sur la 
condition physique a demontre que les femmes ont une puissance aerobie maximale 
d'environ 10% moins elevee que les hommes (Institut Canadien de la recherche sur 
la condition physique et le mode de vie, 1983). Les resultats de notre etude 
corroborent ce constat. 
3.5 Depense energetique moyenne quotidienne 
Selon les resultats de 1'etude, les hommes depensent une plus grande quantite 
d'energie par jour que les femmes (3158,95 kcal et 2652,25 kcal). Les donnees 
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abondent done dans le raerae sens que la litterature qui tend a demontrer que les 
hommes de cette tranche d'age sont plus actifs physiquement que les femmes 
(Dawson et al, 2007; Statistique Canada, 2007). 
3.6 Frequence cardiaque moyenne au repos 
Compte tenu du constat au point precedent, il n'est pas surprenant de constater 
que la frequence cardiaque des hommes soit plus basse que celle des femmes (70,84 
batt/min et 77,51 batt/min) puisque plus un individu est actif au niveau 
cardiovasculaire, plus sa frequence cardiaque a tendance a etre basse et qu'une 
depense energetique superieure laisse presager que l'individu pratique plus d'activites 
calorivores dans sajournee (Tortora et Derrickson, 2007). 
4. LES DIFFERENCES ENTRE LES PARTICIPANTS SELON LE NOMBRE 
MOYEN DE PAS MARCHES QUOTIDIENNEMENT 
Lorsque Ton separe les participants selon le nombre moyen de pas marches 
quotidiennement (moins de 10 000 pas par jour et 10 000 pas par jour et plus), 
plusieurs differences peuvent etre relevees. 
On constate en effet que les participants marchant 10 000 pas et plus par jour 
ont un pourcentage de masse grasse significativement plus bas (21,79% et 24,74) 
ainsi qu'un indice d'aptitude aerobie (470,96 ml/min et 445,38 ml/min) et une 
depense energetique moyenne quotidienne (2857,41 kcal et 2696,17 kcal) plus eleves 
que les participants marchant moins de 10 000 pas par jour. Ces faits ne sont pas 
surprenant puisque plus un individu est actif, plus il a de chances d'avoir une masse 
musculaire developpee et un faible pourcentage de masse grasse. De plus, un individu 
qui marche beaucoup pratique une activite physique aerobie susceptible d'ameliorer 
sa capacite cardiorespiratoire et done d'ameliorer son indice d'aptitude aerobie. Les 
activites cardiorespiratoires sont en effet connues pour etre calorivores (Tortora et 
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Derrickson, 2007). La marche etant une activite cardiorespiratoire, on peut s'attendre 
a ce qu'un individu qui franchit 10 000 pas et plus par jour a une depense energetique 
superieure a quelqu'un de plus sedentaire. 
L'IMC et la frequence cardiaque different aussi entre les sujets marchant 
10 000 pas et plus par jour et les autres. Bien que ces differences ne soient pas 
statistiquement significatives, elles abondent tout de meme dans le sens d'une logique 
a laquelle on pourrait s'attendre. Un IMC eleve etant souvent associe a de 
l'embonpoint et l'embonpoint etant souvent associe a de mauvaises habitudes de vie, 
on peut comprendre que 1'IMC des gens marchant moins de 10 000 pas par jour se 
rapproche de la categorie de l'embonpoint (23,57 kg/m et 22,80 kg/m ) {Sante 
Canada, 2003). On remarque le meme phenomene au niveau de la frequence 
cardiaque au repos. Une personne physiquement active a habituellement une 
frequence cardiaque au repos plus basse qu'un individu sedentaire (Tortora et 
Derrickson, 2007). On peut constater cette tendance pour nos sujets puisque les 
participants marchant 10 000 pas et plus par jour ont une frequence cardiaque 
moyenne au repos plus basse que les autres (74,40 batt/min et 78,19 batt/min). 
Un fait interessant est qu'un pourcentage significativement plus grand de 
participants provenant de la categorie de facultes de sante se retrouve chez ceux 
marchant 10 000 pas et plus par jour (36,3% et 11,3%). Ce dernier point supporte 
encore une fois l'hypothese voulant que «des etudiants en sciences de la sante ont 
plus tendance a etre preoccupes par leur sante et done a avoir de meilleures habitudes 
de vie que les etudiants des autres facultes». 
Un autre point particulierement important se trouve au niveau du nombre 
moyen d'annees passees depuis le depart a la maison. En effet, bien que la difference 
entre les deux groupes ne soit pas significative, on peut tout de meme voir un ecart 
entre ceux-ci. Les participants marchant moins de 10 000 pas par jour ont un nombre 
moyen d'annees passees depuis le depart de chez leurs parents plus eleve que ceux 
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marchant 10 000 pas et plus par jour (1,69 an et 1,28 an). Cette derniere information 
pourrait done signifier que le depart de la maison familiale pourrait etre un facteur de 
l'augmentation de la sedentarite chez ce groupe d'age, au meme titre que F entree a 
l'universite. 
5. LES CORRELATIONS ENTRE LE NOMBRE MO YEN DE PAS 
MARCHES QUOTIDIENNEMENT ET LES DIFFERENTS INDICATEURS 
DE LA CONDITION PHYSIQUE 
5.1 Nombre de pas en relation avec differents indicateurs de la condition 
physique 
5.. 1.1 Indice d 'aptitude aerobie 
Dans nos resultats, un indicateur de la condition physique qui a une relation 
lineaire avec le nombre de pas marches en moyenne quotidiennement est l'indice 
d'aptitude aerobie. Cette relation est positive et faible mais significative a 0,01 
(0,224). Ceci revient done a dire que si le nombre de pas marches quotidiennement 
augmente, l'indice d'aptitude aerobie risque de s'elever lui aussi et vice-versa. 
Dans ce cas, la relation peut s'expliquer en partie si Ton considere que e'est le 
nombre de pas marches quotidiennement qui interagit sur l'indice d'aptitude aerobie. 
En effet, pour ameliorer l'indice d'aptitude aerobie, il faut particulierement pratiquer 
des activites aerobies. La marche pouvant etre considered comme une activite 
aerobie, il est logique de croire que quelqu'un qui marche beaucoup a un indice 
d'aptitude aerobie plus developpe que quelqu'un qui ne marche pas. 
Le constat que la relation soit faible peut s'expliquer par le fait que le nombre 
de pas marches quotidiennement ne prend pas en compte l'intensite d'effort, et done, 
que l'intensite mise dans la marche peut venir influencer cette relation. De plus, la 
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marche ne represente pas necessairement toutes les activites physiques d'un individu. 
Done, un individu qui s'entraine en natation risque d'avoir un nombre de pas plus bas 
tout en ayant tout de meme un indice d'aptitude aerobie eleve. 
5.1.2 Pourcentage de masse maigre 
Le pourcentage de masse maigre est un indicateur qui entre aussi en relation 
lineaire avec le nombre de pas marches quotidiennement. Cette relation est encore 
une fois positive et faible mais significative avec un p de 0,01. 
Un pourcentage de masse maigre eleve laisse croire a une bonne condition 
physique. Un nombre de pas marches quotidiennement eleve suggere aussi une bonne 
condition physique. II n'est done pas surprenant de constater cette relation. Plus un 
individu est physiquement actif sur une base quotidienne, plus sa masse maigre risque 
d'etre elevee par rapport a sa masse grasse. La marche etant une activite physique 
cardiovasculaire, on peut facilement voir une logique dans cette correlation. 
Le constat que cette relation soit faible peut egalement s'expliquer du fait que 
dans ces analyses de relation, seul le nombre de pas est considere et non Pintensite de 
la marche ni les autres activites physiques que peuvent pratiquer les sujets. 
5.1.3 Frequence cardiaque au repos 
Un autre indicateur de la condition physique qui entre en relation de facon 
lineaire avec le nombre de pas marches quotidiennement est la frequence cardiaque 
au repos. Cette relation est negative et faible mais significative a 0,01 (-0,168). Cette 
relation exprime done que plus le nombre de pas marches en moyenne 
quotidiennement augmente, plus la frequence cardiaque au repos diminue et vice-
versa. 
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On sait deja que plus un individu est actif au niveau cardiovasculaire, plus sa 
frequence cardiaque a tendance a etre basse {Tortora et Derrickson, 2007). II est 
done logique de croire que plus un individu marche beaucoup dans une journee (la 
marche peut etre un exercice cardiovasculaire), plus la frequence cardiaque de cet 
individu tend a etre basse {Tortora et Derrickson, 2007). 
Encore une fois, le fait que cette relation soit faible peut s'expliquer par la 
nature de l'activite evaluee, seul le nombre de pas ayant ete considere et non 
l'intensite de la marche ni les autres activites physiques que peuvent pratiquer les 
sujets. 
5.1.4 Depense energetique moyenne 
La relation lineaire liant le nombre moyen de pas marches quotidiennement et 
la depense energetique moyenne est positive et faible mais significative a 0,05 
(0,147). 
Cette relation lineaire des plus logiques exprime que dans la vie quotidienne, 
plus un individu est actif, plus sa depense energetique est grande. Puisque la marche 
est une activite physique, un individu qui marche beaucoup dans une journee est done 
considere comme plus actif et a une depense energetique plus grande qu'un individu 
qui ne marche pratiquement pas et qui est sedentaire. 
Ici, encore une fois, il est important de preciser que la faiblesse de la relation 
peut s'expliquer par le fait qu'un individu peut etre actif sans pour autant franchir 
beaucoup de pas dans une journee et que l'intensite de marche, qui n'est pas mesure 
par le podometre, peut influencer sur la depense energetique. 
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5.1.5 IMC 
On remarque une correlation negative et faible mais significative a 0,05 entre 
le nombre de pas marches en moyenne quotidiennement et 1'IMC (-0,131). Ceci 
revient done a dire que plus un participant marche de pas en moyenne par jour, plus 
son IMC est faible et vice-versa. 
Puisqu'il n'est question que de correlation, il est impossible de dire avec 
certitude laquelle des variables influence l'autre. Par contre, on peut constater que 
cette relation est plausible et logique si Ton considere que e'est le nombre moyen de 
pas marches quotidiennement qui interagit avec l'IMC. En effet, puisque quelqu'un 
qui marche beaucoup est plus actif, il a probablement moins de chance d'avoir un 
IMC eleve du a de Fembonpoint. 
Le fait que cette relation soit faible peut s'expliquer par trois elements. Pour 
commencer, un participant qui est tres actif a des chances d'avoir un IMC superieur 
du a sa masse musculaire et non a de fembonpoint. De plus, seulement le nombre de 
pas marches en moyenne quotidiennement a ete mesure sans prendre en compte 
l'intensite de cette marche. Or, si un participant marche sur un terrain plat et sans 
aucun facteur pour augmenter son intensite de marche, sa depense energetique risque 
de ne pas s'elever autant que s'il marche sur un terrain en pente ou accidente. Dans ce 
cas, le nombre de pas marches quotidiennement risque d'interagir beaucoup moins 
avec l'IMC du participant. 
Une derniere raison pouvant expliquer que cette relation soit faible est que le 
nombre de pas marches quotidiennement n'est pas le seul moyen pouvant indiquer la 
quantite d'activite physique d'un individu. En effet, si quelqu'un ne marche pas 
beaucoup mais s'entraine sur velo plusieurs heures par jour, son IMC peut etre 
modifie a la baisse sans que son nombre de pas ne soit eleve. 
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5.2 Interrelations entre les differents indicateurs de la condition physique 
5.2.1 IMC et depense energetique quotidienne moyenne 
L'IMC et la depense energetique quotidienne moyenne sont relies par un lien 
lineaire positif, fort et significatif a 0,01 (0,675). Bien que cette relation puisse 
sembler etrange au premier abord, on peut l'expliquer par le fait que plus une 
personne souffre d'embonpoint ou d'obesite, plus cette personne a de poids a 
supporter dans chacun de ses mouvements et depense plus d'energie que la personne 
ayant un poids sante. 
5.2.2 IMC et pourcentage de masse maigre 
Une relation lineaire negative, forte et significative a 0,01 peut etre constatee 
entre 1'IMC et le pourcentage de masse maigre (-0,597). Cette relation dans nos 
resultats indique done que maigre que la masse maigre soit plus «massive» que la 
masse grasse, un pourcentage de masse maigre plus eleve est plus associe a un IMC 
faible. 
5.2.3 IMC et indice d 'aptitude aerobie 
L'IMC et l'indice d'aptitude aerobie ont un lien lineaire negatif, modere et 
significatif a 0,01 (-0,353). Bien qu'un IMC eleve puisse etre explique par une masse 
musculaire developpee, il peut tout aussi bien etre associe a de l'embonpoint et a une 
mauvaise condition physique. Ce dernier fait explique done pourquoi la relation 
unissant l'indice d'aptitude aerobie majoritairement associe a une bonne condition 
physique lorsque eleve, et 1'IMC est negative. 
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5.2.4 Indice d'aptitude aerobie et frequence cardiaque au repos 
Une correlation negative et faible mais significative a 0,01 se trouve entre 
l'indice d'aptitude aerobie et la frequence cardiaque au repos (-0,290). Cette relation 
est plausible et explicable puisque l'indice d'aptitude aerobie mesure la capacite du 
systeme cardiorespiratoire et qu'une frequence cardiaque basse est associee 
generalement a une bonne condition physique (McArdle, Katch et Katch, 2001). II 
est done logique qu'un individu ayant un indice d'aptitude aerobie eleve ait aussi une 
frequence cardiaque basse. 
5.2.5 Indice d'aptitude aerobie etpourcentage de masse maigre 
La relation lineaire positive, moderee et significative a 0,01 existant entre 
l'indice d'aptitude aerobie et le pourcentage de masse maigre (0,414) peut aussi 
s'expliquer par le meme phenomene que pour la correlation precedente. En effet, 
quelqu'un qui est suffisamment actif physiquement pour avoir un bon indice 
d'aptitude aerobie a habituellement un pourcentage de masse maigre plus important. 
5.2.6 Depense energetique quotidienne moyenne et frequence cardiaque au repos 
II existe une relation lineaire et negative et faible mais significative a 0,01 
entre la depense energetique des participants et leur frequence cardiaque au repos (-
0,209). Cette relation peut s'expliquer par le fait qu'un individu qui depense 
beaucoup d'energie est susceptible d'etre tres actif et de pratiquer des activites 
physiques demandant du travail cardiovasculaire (activites physiques particulierement 
calorivores). Or, les activites physiques cardiorespiratoires ont aussi tendance a faire 
diminuer la frequence des battements cardiaques au repos (McArdle, Katch et Katch, 
2001). Le fait que cette relation soit faible peut s'expliquer puisque pour qu'une 
activite ait des effets sur le cceur, tel une diminution de la frequence cardiaque, il faut 
aussi que cette activite soit d'une certaine intensite. 
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5.2.7 Depense energetique et pourcentage de masse maigre 
Le lien unissant la depense energetique et le pourcentage de masse maigre est 
lineaire, negative et faible mais significatif a 0,01 (-0,266). Ce resultat nous est 
difficilement explicable puisque la litterature semble plutot indiquer une relation 
positive entre ces deux elements. Par contre, il est possible de tenter une explication 
en parlant de la nutrition des individus, facteur non observe dans cette recherche. En 
effet, si un individu depense beaucoup d'energie quotidiennement mais ne mange pas 
de facon adequate, il est possible que sa masse musculaire se degrade et done que son 
pourcentage de masse maigre diminue. 
5.2.8 Frequence cardiaque au repos et pourcentage de masse maigre 
Le dernier lien significatif retrouve a meme 1'interrelation des differents 
indicateurs de la condition physique est la relation lineaire unissant la frequence 
cardiaque au repos et le pourcentage de masse maigre (-0,186). Cette correlation, 
negative et faible mais significative a 0,01 peut s'expliquer avec la meme logique 
qu'au depart. Un individu actif a tendance a avoir une frequence cardiaque plus basse 
et un pourcentage de masse maigre plus important du a sa masse musculaire, d'ou la 
relation inverse entre les deux variables. 
Chapitre 5 
CONCLUSION ET RECOMMANDATIONS 
Dans cette etude, nous avons voulu connaitre les tendances reelles que peut 
apporter le respect de la recommandation de marcher 10 000 pas par jour sur la 
condition physique d'etudiants universitaires. Nous avons aussi desire identifier la 
presence de liens interessants entre differents indicateurs de la condition physique. 
Dans une societe ou l'obesite est considered comme une epidemie et ou Ton constate 
des differences majeures sur la condition physique d'etudiants entre leur derniere 
annee de college et leurs premiers mois d'entree a l'universite, ces questionnements 
sont des plus pertients et d'actualite. 
1. LE NOMBRE DE PAS FRANCHIS PAR JOUR PEUT-IL ETRE UN 
MOYEN DE PREDIRE LA CONDITION PHYSIQUE GENERALE ET LA 
DEPENSE ENERGETIQUE D'ETUDIANTS DE PREMIERE ANNEE 
D'UNIVERSITE? 
Dans cette etude, les participants marchant moins de 10 000 pas par jour en 
moyenne ont un pourcentage de masse maigre, un indice d'aptitude aerobie et une 
depense energetique quotidienne inferieurs a ceux marchant 10 000 pas et plus en 
moyenne chaque jour. 
De plus, le nombre de pas marches quotidiennement par un etudiant peut aider 
a predire l'indice d'aptitude aerobie de celui-ci. En effet, une relation faible mais 
significative existe entre ces deux variables a Pinterieur des cohortes jumelees 
analysees. Le nombre de pas marches quotidiennement par les etudiants universitaires 
est aussi en relation lineaire positive significative avec le pourcentage de masse 
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maigre et la depense energetique moyenne quotidienne et en relation lineaire negative 
et significative avec 1'IMC et la frequence cardiaque au repos. 
On peut done conclure que le fait de marcher 10 000 pas par jour est associe a 
une meilleure condition physique pour un etudiant universitaire de premiere annee. 
Par contre, il faut toujours garder en tete que le podometre ne mesure que le 
nombre de pas marches. L'intensite de la marche et certaines autres activites telles 
que les activites aquatiques et le velo ne sont pas evaluees par 1'instrument. Ces 
derniers points peuvent expliquer pourquoi les relations trouvees entre le nombre de 
pas marches et les indicateurs de la condition physique sont faibles. 
2. EXISTE-T-IL DES LIENS PARTICULIEREMENT INTERESSANTS 
ENTRE LES DIFFERENTS INDICATEURS DE LA CONDITION 
PHYSIQUE? 
Plusieurs liens interessants entre les differents indicateurs de la condition 
physique sont confirmes par cette recherche et certains d'entre eux peuvent etre 
modifies en changeant certaines habitudes de vie. Ainsi, il est plausible de supposer 
que si une personne augmente ses activites cardiorespiratoires, et consequemment sa 
depense energetique, son indice d'aptitude aerobie a des chances de s'ameliorer. 
Celle-ci est en relation avec une baisse de la frequence cardiaque au repos et une 
augmentation du pourcentage de masse maigre. Done, simplement en augmentant ses 
activites cardiorespiratoires, un etudiant peut s'attendre a ameliorer quatre indicateurs 
de sa condition physique. 
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3. LES RECOMMANDATIONS SUITE A CETTE ETUDE 
Suite a cette etude, il est possible de tirer quelques recommandations afin de 
tenter de diminuer l'impact negatif de P entree a Puniversite sur les habitudes de vie 
et la condition physique des etudiants. 
II est demontre dans cette etude que le fait de marcher plus ou moins de pas 
par jour peut etre relie a la condition physique d'un etudiant. En effet, la marche 
permet de depenser de Penergie et, si elle est faite avec une certaine intensite, 
d'ameliorer la condition cardiovasculaire. Le podometre etant un petit instrument peu 
dispendieux et discret, il convient parfaitement au budget d'un etudiant ainsi qu'a son 
rythme de vie. Le podometre devrait done etre plus publicise aupres de la population 
etudiante afin de les inciter a augmenter leur depense energetique quotidienne et 
d'ameliorer leur condition physique. 
II serait aussi interessant d'evaluer l'impact que peuvent avoir des ateliers 
d'informations specifiquement et exclusivement sur 1'importance de Pactivite 
physique et des bienfaits de la marche sur la condition physique et la qualite de vie 
des etudiants. 
II serait aussi pertinent de connaitre les repercussions d'ajustements des 
interventions et cours en activites physiques dans le but que ceux-ci repondent mieux 
aux besoins et caracteristiques de la generation d'individus que Pon retrouve 
actuellement dans les universites. Parmi les ajustements possibles, on pourrait 
retrouver des horaires plus flexibles, des couts moindres et des activites 
particulierement attrayantes pour la clientele visee. 
Finalement, des analyses multivariees pourraient etre interessantes afin 
d'identifier les predicteurs independants de la condition physique. 
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4. LES LIMITES ET LES BIAIS 
Cette etude comporte son lot de limites et de biais. Tout d'abord, 1'etude 
portant sur des etres humains, il etait imperatif que le recrutement se fasse sur une 
base volontaire. Ceci amene un premier biais du fait que les participants avaient fort 
probablement deja un interet superieur a la moyenne pour les saines habitudes de vie. 
Le fait que deux membres de l'equipe de recherche enseigne dans la Faculte 
d'Education Physique et Sportive a cree un effet d'entrainement sur ces etudiants. Or, 
puisque Ton peut s'attendre de ces etudiants qu'ils soient plus actifs que la moyenne, 
ce phenomene amene un autre biais a l'etude. 
La mesure de la circonference de la taille et de la circonference des hanches 
sont mesurees par quelques evaluateurs. Puisque ces mesures sont difficilement 
precises, des differences de mesure «inter-evaluateur» ont pu se produire. 
Les outils utilises amenent aussi quelques limites et risques de biais. Le 
podometre ne considerant pas l'intensite de la marche, ce point amene egalement une 
limite aux donnees et resultats obtenus. II y a aussi l'utilisation du Journal d'activite 
physique de Bouchard et collegues (1983) qui a beaucoup d'avantages mais amene 
presque automatiquement un biais de desirabilite et un biais de rappel a l'etude. 
Finalement, cette etude en est une transversale. Celle-ci ne nous permet done 
pas d'inference a propos des liens de causalite entre les differentes variables. Seule 
une etude prospective d'intervention a repartition aleatoire permettrait une telle 
inference. 
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5. LES RECOMMANDATIONS POUR UNE PROCHAINE ETUDE 
Tout d'abord, une representation plus precise de chaque faculte et des sexes 
serait essentielle pour une prochaine etude. Pour ce faire, il pourrait etre interessant 
de connaitre le nombre d'etudiants de chaque faculte et de recruter le nombre de 
participants provenant de chacune d'elles selon un pourcentage. Le recrutement 
pourrait ensuite se faire en selectionnant au hasard certains etudiants et en leur offrant 
de participer. Suite a ces demarches, si certaines facultes ne sont toujours pas 
representees adequatement, un recrutement volontaire avec sans selection aleatoire 
pourrait etre fait. 
Ensuite, une deuxieme recommandation serait de se procurer des 
accelerometres plutot que des podometres pour compter les pas franchis par les 
participants. Bien que l'accelerometre soit plus couteux, son utilisation permettrait 
d'aller chercher une donnee tres importante, l'intensite de l'effort a la marche de 
l'individu. Avoir cette derniere variable permettrait d'obtenir des resultats plus precis 
au niveau des analyses correlationnelles entre le nombre de pas marches et les 
differents indicateurs de la condition physique. De plus, il permettrait d'estimer, bien 
que tres vaguement, si les participants ont repondu sincerement au Journal d'activite 
physique de Bouchard et collegues. 
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ANNEXE B 
EXEMPLE DU TYPE DE RUBAN A MESURER UTILISE POUR LE RATIO 
TOUR DE TAILLE SUR TOUR DES HANCHES 
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ANNEXE C 
MARCHES ERGOMETRIQUES POUR LE «PHYSITEST AEROBIE 
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* Une seule marche de 40,6 cm de hauteur 
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ANNEXE E 
LE JOURNAL DE BOUCHARD ET COLLEGUES, 1983 
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ANNEXE E 
Le journal de Bouchard et collegues, 1983 
Journal d'activite physique sur trois jours de Bouchard ef a/. (1983) 
Jourl Date: / / 
j m a 
Nom: 
Prenom: 
No. de sujet: 
Directives generates: 
Dans chacune des cases, inscrivez le code 
correspondant a I'activite pratiquee pendant la 
periode de 15 minutes. Veuillez consulter la 
liste des activites qui suit afin de vous assurer 
d'indiquer le code adequat. Si I'activite se 
deroule sur une longue periode (par exemple, 
dormir), vous pouvez dessiner une ligne 
continue dans la (les) case(s) qui suit 
(suivent) jusqu'au moment oil vous changez 
d'activite. Afin de mieux comprendre, nous 
vous suggerons d'observer I'exemple fourni. 
Au debut de la journee, assurez-vous que 
le podometre est a zero. 
Inscrire le nombre de pas apparaissant au 
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Journal d'activite physique - exemple 
Jour l Date: Q$ /Qg 2006 





No. de sujet: XY005 
Directives generates: 
Dans chacune des cases, inscrivez le code 
correspondant a I'activite pratiquee pendant 
la periode de 15 minutes. Veuillez consulter 
la liste des activites qui suit afm de vous 
assurer d'indiquer le code adequat. Si 
I'activite se deroule sur une longue periode 
(par exemple, dormir), vous pouvez dessiner 
une ligne continue dans la (les) case(s) qui 
suit (suivent) jusqu'au moment oil vous 
changez d'activite. Afin de mieux 
comprendre, nous vous suggerons 
d'observer I'exemple fourni. 
Au debut de la journee, assurez-vous que 
le podometre est a zero. 
Inscrire le nombre de pas apparaissant au 
podometre a la fin de la journee: 
10 500 
\minutes 


























































Exemples d'activites pour chacune des categories 
Etre couche: - dormir 
- se reposer au lit 
Etre assis: - ecouter en classe 
- manger 
- ecriture a la main ou au clavier 
-lire 
- ecouter la television ou la radio 
- prendre un bain 
Debout, activite d'intensite legere: - se laver 
- se raser 




Prendre une douche 
Conduire une automobile 
Prendre une marche 
Travail manuel leger: 
- faire du menage (laver - menuiserie 
fenetres, passer vadrouille, etc.) - magonnerie 
- faire de la couture - conduire un 
- faire de la boulangerie tracteur de ferme 
- faire de la typographic - tailler les arbres 
- etre brasseur - travailler dans une 
- faire de la cordonnerie industrie chimique 
- etre mecanicien ou electrique 
- etre electricien - nourrir les animaux 
- etre peintre ou peinturer sur une ferme 
- travailler en laboratoire - faire son lit 
Conduire une motocyclette 
Marcher plus rapidement qu'a I'habitude (alter a I'ecole, magasiner) 
Sport ou activite de loisir d'intensite legere: 
- canoter - tir a Tare 
- volleyball - jouer aux quilles 
- tennis de table - croquet 
- baseball (exception faite du lanceur) - faire du voilier 
- jouer au golf - faire du velo (loisir) 
- ramer 
Travail manuel modere: 
- operateur de machine (sur un chantier de construction) 
- reparer une cloture 
- empaqueter des sacs ou des boites 
- travailler sur une plantation 
- travail en foret (manier une scie a chaine ou transporter des 
billots) 
- travailler dans une mine 
- pelleter de la neige 
Sport ou activite de loisir d'intensite moderee: 
- etre lanceur au baseball - faire de I'equitation 
-jouerau badminton 
- faire du canot 
- faire de la course a velo 
- faire de la gymnastique 
-jouerau tennis 
- faire de la marche rapide 
9 Travail manuel intense: 
- faire tomber un arbre a I'aide d'une hache 
- scier avec une scie non electrique 
- travailler avec une fourche sur une ferme 
- couper des branches d'arbres (emonder) 
Sport ou activite de loisir d'intensite intense: 
- course a pied - hockey sur glace 
- faire de la boxe - jouer au basketball 
- faire de Pescalade - jouer au football 
- jouer au racquetball - jouer au squash 
- faire du ski de fond en foret (obstacle, relief) 
- faire du ski alpin 
- faire du ski de fond 
(loisir) 
-danser 
-jogger 
- nager 
